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D r o g a  C z y t e l n i c z k o ,
Kiedy świat przygasa, a dni stają się krótsze, my zaczynamy zwracać się ku temu, co najbliżej – ku sobie.
Listopadowy numer magazynu dla kobiet e-Wenus powstał z potrzeby zatrzymania się w rytmie, który coraz
częściej nas pochłania. Bo listopad nie musi być smutny. Może być wolniejszy, głębszy i prawdziwszy.

W tym wydaniu zapraszamy Was do świata codziennych rytuałów, emocji i kobiecej mocy. Rozmawiamy 
o bliznach, które uczą nas akceptacji („Cesarzowa wszelkich blizn”), o tym, jak mówić „kocham Cię”, zanim
stanie się za późno, i o energii, która płynie w nas – w ciele, sercu i czakrach. Znajdziecie tu też odrobinę magii
– w listopadowych rytuałach ze świecami, w aromatach herbat, które leczą duszę, i w trendzie „cocoon skin”,
który pokazuje, że pielęgnacja może być formą czułości wobec siebie.

Listopad to idealny moment, by wylogować się z pośpiechu i połączyć z tym, co naprawdę ważne. Zatrzymaj
się. Zrób sobie herbatę. Zajrzyj do środka. A potem – pozwól sobie po prostu być.

                                                                                                               Z miłością do codzienności,

- redaktor prowadząca
magazyn i portal e-Wenus.pl

Renata Zielezińska
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Niech ten listopad będzie pięknie
zwyczajny 
Październik to czas przejścia – złote liście opadają z drzew, powietrze staje
się rześkie, a my naturalnie zwalniamy tempo. To moment, w którym warto
zatrzymać się, złapać oddech i spojrzeć na swoje życie z perspektywy.
Jesień inspiruje do porządkowania – nie tylko domu, ale i własnych myśli,
planów oraz codziennych rytuałów. Kalendarz kobiety na LISTOPAD to
propozycja, która pomoże Ci przejść przez ten miesiąc w harmonii –
zadbasz o zdrowie, pracę, relacje, finanse i… o siebie. Gotowa na nowy
początek?01



Zatrzymaj się. 
                         Świat się nie zawali
Zauważyłaś, jak bardzo boimy się nudy? Jak wypełniamy kalendarz
do granic, żeby tylko nie zostać sam na sam ze sobą? A przecież
listopad daje nam cichy luksus – spokój, którego tak często
szukamy w medytacjach, kursach mindfulness i poradnikach o slow
life. Nie musimy wyjeżdżać w góry ani zapisywać się na warsztaty
zen. Wystarczy kubek gorącej kawy, zapach świecy i odwaga, żeby
spojrzeć na własne myśli. To nie lenistwo. To życie w rytmie
własnego oddechu.

Codzienność też może być
piękna

Nie każda chwila musi być wyjątkowa. Nie każda 
musi trafić na Instagram. Czasem największe piękno
tkwi w tym, że nic się nie dzieje. Że możesz założyć
ulubiony sweter, włączyć jazz i patrzeć, jak deszcz
maluje wzory na szybie. Piękno zwyczajności to 
sztuka, którą odzyskujemy powoli – wtedy, gdy
przestajemy gonić za kolejnym planem, celem,
sukcesem. Gdy uczymy się z czułością pielęgnować
to, co już mamy. Bo listopad nie wymaga spektaklu.
On uczy nas ciepła.

Rytuały zamiast planów

Zrób sobie listopadowy rytuał. Nie musi być idealny.
Może to być codzienna herbata o 21:00 przy ulubionej
książce. Spacer po pracy bez telefonu. Pisanie kilku
zdań wdzięczności w notesie. Albo cicha kąpiel 
z olejkiem lawendowym, gdy świat wydaje się zbyt
głośny. Nie chodzi o produktywność. Chodzi 
o obecność. O to, żebyś poczuła swoje ciało, emocje,
myśli. Żebyś była tu – nie w przeszłości ani 
w przyszłości.

Jak praktykować uważność 
w listopadzie?

Uważność nie musi być skomplikowana. Nie wymaga
jogi o świcie ani godzin medytacji. Zaczyna się od
prostych gestów – od bycia obecnym w tym, co
właśnie się dzieje.

Jak praktykować uważność w listopadzie:

Rano, zanim sięgniesz po telefon, spójrz za okno.
Zauważ kolory nieba, zapach powietrza, rytm dnia,
który dopiero się zaczyna.
Pij kawę lub herbatę powoli, skupiając się na
smaku, ciepłej filiżance, dźwiękach wokół.
Zrób z codziennych czynności małe rytuały –
poranne ścielenie łóżka, wieczorne gaszenie
światła, spacer po pracy.
Wieczorem zapisz trzy rzeczy, które dziś były dobre
– nawet jeśli to tylko uśmiech, zapach świecy,
chwila ciszy.
Oddychaj świadomie. Kilka głębokich wdechów
potrafi przywrócić spokój w kilka chwil.
Niech listopad będzie Twoim miesiącem
uważnego życia – powrotu do prostoty, do ciała,
do serca.
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Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 1 listopada 2025

Artykuł przygotowała: Redakcja

Małe rzeczy, które robią wielką
różnicę

Zrób coś tylko dla siebie. Nie dlatego, że wypada, ale
dlatego, że czujesz, że tego potrzebujesz.

Zaparz ulubioną herbatę z pomarańczą
i goździkami.
Kup bukiet suszonych kwiatów.
Zrób playlistę „Listopadowy spokój”.
Upiecz ciasto bez powodu.
Przestań się spieszyć.

To właśnie te drobiazgi tworzą życie, a nie wielkie
momenty, które czekamy, aż w końcu się wydarzą.

Pięknie zwyczajny – czyli jaki?

Pięknie zwyczajny listopad to nie ten, w którym
wydarzy się coś spektakularnego. To ten, w którym
nauczysz się kochać prostotę – spacer po parku,
rozmowę przy stole, sen bez wyrzutów sumienia. 
To ten, w którym życie staje się miękkie, a nie twarde. 
W którym nie musisz niczego udowadniać. Wystarczy,
że jesteś.

Niech ten listopad będzie pięknie
zwyczajny – podsumowanie

Niech ten listopad nie będzie szary, ale spokojny.
Niech nie będzie nudny, tylko pełen ciszy, w której
możesz usłyszeć siebie. Niech będzie czasem bez
oczekiwań – tylko z obecnością.

Niech będzie pięknie zwyczajny. Bo może właśnie w tej
zwyczajności kryje się największa magia życia. A Ty?
Jak wygląda Twój pięknie zwyczajny listopad? Może to
poranek z książką, spacer z kimś bliskim, a może
wieczorna cisza przy świecy? 

Podziel się swoją chwilą – bo każda z nich
przypomina, że życie naprawdę jest tu i teraz.

Sztuka odpuszczania

Listopad to miesiąc, w którym przyroda uczy nas, jak
pięknie odpuszczać. Liście spadają, drzewa stają się
nagie, ale nie ma w tym smutku – jest naturalny rytm.
Ty też możesz odpuścić. Nie wszystko musi być
gotowe, idealne, zakończone. Nie musisz mieć planu
na każdy dzień. Nie musisz być ciągle „naj”.
Odpuszczanie to nie rezygnacja – to zaufanie. Do
życia, do siebie, do tego, że wszystko dzieje się
dokładnie tak, jak powinno.
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Ustawienia systemowe – droga
do prawdy i transformacji
Czasem nie da się już dłużej iść naprzód, dopóki nie spojrzy się
wstecz. Wielu z nas nosi w sobie emocje, które nie należą w pełni do
nas. Lęki, poczucie winy, smutek kształtują nasze decyzje, relacje 
i sposób, w jaki patrzymy na świat. Nie zawsze jesteśmy tego
świadomi, że w naszym dziś, w ciele, emocjach, reakcjach dźwigamy
przeszłość naszych przodków. Ustawienia systemowe mogą pomóc
to zmienić. Nie wiesz, co to takiego i jak to działa? Przeczytaj i dowiedz
się więcej.

N
R 

11
 | 

LI
ST

O
PA

D
 2

02
5



Ustawienia systemowe to głęboka metoda
transformacji, która pozwala dotrzeć do źródła
osobistych i rodowych problemów, zrozumieć ukryte
dynamiki i zrobić krok ku wewnętrznej i zewnętrznej
przemianie. Proces, który odbywa się z jej
wykorzystaniem, przywraca równowagę w ciele,
psychice i relacjach, otwierając przestrzeń na nowe
możliwości. Często ujawniają się wzorce i obciążenia
przekazywane z pokolenia na pokolenie, które
utrudniają pełne i szczęśliwe życie.

Klasyczna metoda Berta Hellingera skupia się na
tematach rodowych i opiera na trzech porządkach
miłości:

przynależności,
hierarchii,
równowadze między dawaniem a braniem.

Jej celem jest przywrócenie harmonii w systemie
rodzinnym i uwolnienie tego, co było uwikłane.

Ustawienia systemowe nie działają jak „magiczne
zaklęcie” – nie można w nich zaplanować sobie
lepszego życia. To spotkanie z prawdą – często
trudne, momentami bolesne, ale równocześnie
uwalniające i otwierające serce. Każdy doświadcza
ustawienia inaczej; emocje, gesty i odczucia są
kształtowane przez indywidualną wrażliwość, historie,
więzi rodzinne i subtelne wpływy pola ustawienia. To
własne, niepowtarzalne przeżycie, które odsłania
prawdę i pozwala zobaczyć siebie w systemie 
w nowym świetle.

Czym są ustawienia systemowe?

Jak przebiega proces ustawień
systemowych?
Podczas ustawienia wchodzimy w tzw. pole morficzne
danej osoby. W efekcie odczuwa ona emocje osób,
które reprezentuje – pojawia się potrzeba płaczu,
wyrażenia gniewu, poczucia żalu, czasem miłości czy
tęsknoty. Ciało reaguje spontanicznie: ktoś czuje
ciężar, ktoś musi się położyć, co może oznaczać
śmierć reprezentowanej osoby.

Dynamiki ujawniają się także poprzez ustawienie
przestrzenne: kto stoi blisko, kto odwraca się plecami,
kto pozostaje w oddaleniu. W ustawieniach nie chodzi
o intelekt, lecz o odczuwanie i zaufanie temu, co się
pokazuje. Na pytanie „Co mam robić jako
reprezentant?” odpowiedź jest jedna: to, co czujesz.

Kiedy stajemy się reprezentantami osoby, emocji lub
sytuacji, zaczynamy naprawdę odczuwać jej
doświadczenia. Możemy poczuć ciężar smutku, gniew,
sprzeciw wobec krzywdy, a także delikatną tęsknotę,
miłość lub ukryty żal. Ciało samo sygnalizuje prawdę 
– potrzebę uklęknięcia, położenia się, zatrzymania
oddechu. 

W przestrzeni ustawienia ujawniają się niewidoczne
więzi i napięcia: kto jest blisko, kto dystansuje się, kto
stoi w milczeniu. Każdy ruch i odczucie odsłania
dynamiki, które kształtują relacje w rodzinie i systemie
od lat.

Ustawienia systemowe to nie
magia

Plusy ustawień systemowych
Największe zalety ustawień systemowych to:

Dotykają sedna sprawy i w krótkim czasie
pozwalają zobaczyć ukryte głęboko przyczyny
problemów.
Uwalniają od ciężarów niesionych z pokolenia na
pokolenie – można zostawić je przy przodkach
i wreszcie odetchnąć.
Otwierają drogę do pojednania z rodzicami,
partnerem, dziećmi, a przede wszystkim z samym
sobą.
Przywracają poczucie sprawczości, kreatywności
i mocy – uczymy się pisać własną historię,
wybierać w zgodzie ze sobą, troszczyć się
o potrzeby i stawiać granice.
Uczą stawania w prawdzie wobec siebie i rodu
bez oceniania i krytyki.
Bycie reprezentantem daje niezwykłe
doświadczenie empatii i współodczuwania.
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Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 2 listopada 2025

Artykuł przygotowała: Natalia Fercho

Podsumowanie

Moje osobiste doświadczenie 
z ustawieniami systemowymi

Ustawienia zmieniły mój sposób bycia mamą.
Przestałam kontrolować dzieci i interpretować ich
emocje jako fochy czy brak wdzięczności. Zaczęłam
widzieć w nich odrębne istoty z prawem do własnej
drogi. Nasze relacje stały się przestrzenią spotkania
człowieka z człowiekiem – pełną szacunku, czułości 
i wzajemnego słuchania.

Świadectwo serca, czyli zmiana 
w relacjach

Podobna przemiana nastąpiła w moich relacjach 
z partnerem, rodzicami, w podejściu do sukcesu 
i pieniędzy. Dorastając w domu pełnym bólu, nigdy
nie czułam, że mam znaczenie. Byłam dla siebie
najostrzejszym sędzią. Dziś czuję zaufanie i miłość do
siebie – prawdziwą, głęboką, bezwarunkową.
Odwaga, by wejść na drogę ustawień i ukończyć
szkołę, odmieniła moje życie.

Po raz pierwszy stanęłam po swojej stronie.
Zobaczyłam siebie jako osobę godną miłości, dobra 
i szczęścia. Złożyłam bat, którym karałam siebie przez
lata, i przyjęłam siebie z łagodnością i wdzięcznością.
To, co dziś czuję, jest najcenniejszym darem: życie,
które mogę przyjmować całym sercem z mocą
płynącą przez mój ród.

Ustawienia systemowe to droga dla tych, którzy chcą
stanąć w prawdzie. Nie obiecują łatwego życia „na
życzenie”, lecz otwierają serce, uwalniają od bólu 
i dają wolność, sprawczość oraz miłość, która płynie,
gdy każdy w systemie zajmuje swoje miejsce.

Spotkanie z ustawieniami było jak wejście do
nieznanego ogrodu pełnego emocji i ukrytej prawdy.
To było zanurzenie w głębokim oceanie, którego fal
się bałam, a jednak właśnie tam znalazłam siebie.
Pozwoliłam sobie poczuć wszystko, przed czym przez
lata uciekałam. Momentami żałowałam, że
otworzyłam tę puszkę Pandory. Jednak gdy
pozwoliłam sobie odczuwać emocje bez osądu, coś
we mnie zaczęło się rodzić na nowo.

Zdejmowałam warstwa po warstwie ciężką zbroję
wstydu i surowych wymagań wobec siebie. Odkryłam,
że jestem warta miłości i że moja wartość nie zależy
od przeszłości. Zrozumiałam, że choć nie mogę
zmienić tego, co mnie spotkało, mogę kształtować
swoją przyszłość.

Do minusów ustawień systemowych można
zaliczyć to, że:

Mogą boleśnie obnażyć to, co ukryte, wywołując
silne emocje.
Zawierają element nieprzewidywalności –
wymaga to odpuszczenia kontroli i zaufania
procesowi.
Brak wsparcia może prowadzić do otwarcia
starych ran i retraumatyzacji.
Skuteczność zależy od doświadczenia i uważności
prowadzącego.
Nie zawsze jest to właściwy moment – w kryzysie
lub przy wrażliwej kondycji psychicznej warto
najpierw skorzystać z innej terapii.

Minusy ustawień systemowych

Autorka: Natalia Fercho – ustawienia systemowe – praca z wewnętrznym
dzieckiem. Pomagam pracować z emocjami i przekonaniami. 
Zapraszam do kontaktu: zmiloscidosiebie@outlook.com, tel. 01525 787 1958.
TikTok: @zmilosci.dosiebie
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List do redakcji: „Minęły dwa
lata, a ja wciąż nie potrafię
pogodzić się ze śmiercią mojego
taty”
Od redakcji: Otrzymaliśmy ten list od jednej z naszych czytelniczek. Nie
zmienialiśmy w nim ani jednego słowa, bo każde z nich jest
prawdziwe. To nie tylko historia żałoby, lecz także opowieść o miłości,
która trwa mimo śmierci. Jeśli również przeżyłaś stratę bliskiej osoby,
możesz odnaleźć w tych słowach kawałek siebie.03
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Słowa, których nigdy nie zdążyłam powiedzieć
Piszę ten list, bo nie potrafię już dłużej udawać, że wszystko jest dobrze. Minęły dwa
lata, odkąd odszedł mój tata – a ja wciąż nie potrafię pogodzić się z jego śmiercią.
Wiem, że życie toczy się dalej, że powinnam „odpuścić”, ale jak pogodzić się ze
stratą człowieka, który był moim punktem odniesienia, moim spokojem i siłą?
Codziennie mijam ludzi śmiejących się w kawiarniach, ojców trzymających za rękę
swoje córki, i czuję coś pomiędzy bólem a zazdrością. Bo ja już nie mogę tego mieć.
Nie mogę zadzwonić i zapytać: „Tato, co o tym myślisz?”. Nie mogę usłyszeć jego
śmiechu ani poczuć zapachu wody po goleniu, który zawsze oznaczał „bezpieczny
dom”.

„Wszystko mija” – mówili. 
Ale ten brak nie mija
Kiedy zmarł, wszyscy mówili, że czas leczy rany. Nie
powiedzieli tylko, że niektóre rany nie mają się zrosnąć
— bo są miejscem, przez które światło dostaje się do
serca. Na początku próbowałam być dzielna.
Uśmiechałam się, wróciłam do pracy, robiłam zakupy,
chodziłam z przyjaciółkami na wino. Ale w środku coś
we mnie pękło. Śmierć taty zabrała ze mnie część,
której już nie odzyskam — tę dziecięcą wiarę, że świat
zawsze da się naprawić. Zrozumiałam, że żałoba to
nie jest proces z jasno wyznaczonym końcem. To
ocean, do którego raz po raz wracasz. Czasem stoisz
po kolana, czasem toniesz.

Czego żałuję najbardziej
Żałuję, że nie dzwoniłam częściej. Że odkładałam
spotkania, bo „zrobię to w weekend”. Że mówiłam: „Nie
martw się, tato, wszystko dobrze”, gdy wcale nie było.
Żałuję, że nie zapisałam jego głosu, że nie nauczyłam
się przepisu na jego ukochany rosół. W świecie, który
pędzi, nie uczymy się zatrzymywać. Dopiero śmierć
zatrzymuje nas brutalnie. I wtedy jest już za późno.

„Kiedy gaszę światło, mówię mu dobranoc. Wiem,
że gdzieś tam słyszy”.

„Nie wiedziałam, że tęsknota może pachnieć jak jego stara koszula”.

„Żałoba to nie brak siły. 
To dowód, że kochałaś naprawdę.”
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Do tych, którzy też stracili kogoś
bliskiego
Piszę ten list, bo wiem, że nie jestem sama. Każda 
z nas nosi w sobie swoją historię straty. Czasem to
rodzic, czasem partner, czasem ktoś, kogo życie
zabrało zbyt wcześnie. Ale łączy nas jedno: uczymy się
żyć z brakiem. I choć ten brak boli, z czasem staje się
częścią nas. Jeśli jesteś w żałobie — pozwól sobie
czuć. Nie spiesz się, nie porównuj. Nie wierz, że
„powinnaś już być silna”. Twoja siła jest właśnie w tym,
że nadal potrafisz kochać — mimo bólu, mimo ciszy,
mimo pustki.

List do Taty
Tato, wiem, że nigdy już nie usiądziemy razem przy
stole. Nie będę mogła pochwalić Ci się sukcesem ani
zapytać, co o tym myślisz. Ale dziękuję Ci za wszystko,
co mi dałeś – za spokój, ciepło i poczucie, że mogę
wszystko. Twoje słowa wciąż są moim kompasem, 
a Twoje serce – moim domem. I jeśli gdzieś tam
jesteś, wiem, że się uśmiechasz. Bo wreszcie
nauczyłam się nie bać życia. Tylko tęsknić.

Kamila z Bydgoszczy.

Odpowiedź redakcji
Droga Czytelniczko,

dziękujemy Ci za ten list. Przeczytałyśmy go w ciszy, 
z dreszczem w sercu i łzami w oczach. Tak wiele
kobiet nosi w sobie podobny ból – niewypowiedziany,
ukryty pod codziennością. Napisałaś coś, czego nie
da się przeczytać obojętnie. Twoje słowa
przypominają, że żałoba nie jest słabością, lecz
miłością, która wciąż trwa. Że tęsknota to dowód, iż
ktoś był naprawdę ważny. I że nawet w rozdarciu
można odnaleźć sens — w gestach, wspomnieniach,
w codziennych rytuałach, które budują most między
„kiedyś” a „teraz”. Dziękujemy, że się tym podzieliłaś.

Jeśli któraś z naszych Czytelniczek lub któryś 
z Czytelników także przechodzi przez stratę –
pamiętajcie, nie musicie być w tym same. Miłość nie
kończy się wraz z ostatnim oddechem. Ona zostaje 
— w nas.

Z czułością,
Redakcja

Jak poradzić sobie ze stratą
bliskiej osoby?
Strata rodzica, partnera czy przyjaciela to
doświadczenie, które zmienia nas na zawsze. Ale są
sposoby, które mogą pomóc przejść przez ten czas 
z większą łagodnością:

Daj sobie prawo do żałoby. Nie ma „terminu
ważności” na smutek.
Nie uciekaj od wspomnień. Opowiadaj o osobie,
którą straciłaś — to pomaga utrzymać z nią więź.
Znajdź swój rytuał pamięci. Zapal świeczkę, napisz
list, odwiedź ulubione miejsce tej osoby.
Zadbaj o siebie. Sen, jedzenie, kontakt z naturą —
to nie banały, to codzienne leczenie duszy.
Poproś o pomoc. Rozmowa z psychologiem,
terapeutą czy przyjaciółką to nie słabość. To akt
odwagi.

Napisz do nas swój list lub zostaw
komentarz — może Twoje słowa pomogą
komuś, kto właśnie uczy się żyć po stracie.
Bo żałoba dzielona – choć odrobinę –
staje się lżejsza.

Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 3 listopada 2025

Artykuł przygotowała: Redakcja

Nasz adres: redakcja@e-wenus.pl

Każdy dzień bez niego to lekcja
pokory
Zaczęłam rozumieć, że śmierć nie jest końcem relacji.
Ona tylko zmienia formę. Teraz rozmawiam z tatą 
w myślach. W momentach zwątpienia, gdy życie
przytłacza, włączam jego ulubioną piosenkę 
i zamykam oczy. Czuję wtedy, że on gdzieś tam jest.
Może bliżej, niż myślę. Nauczyłam się, że żałoba to nie
wstyd. Że płacz nie czyni mnie słabą. Że można śmiać
się i tęsknić jednocześnie. I że miłość, ta prawdziwa,
nigdy nie umiera — tylko zmienia kształt.
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Horoskop miesięczny 
na listopad 2025
Listopad 2025 nadchodzi, a wraz z nim czas refleksji, zmian i nowych
możliwości. Jak gwiazdy wpłyną na Twoje relacje, karierę oraz
samopoczucie w tym miesiącu? Nasz horoskop miesięczny dla
kobiet premium podpowiada, na co zwrócić uwagę, kiedy warto
podejmować decyzje, a kiedy pozwolić sobie na oddech 
i introspekcję. Odkryj, co kosmos szykuje dla Twojego znaku zodiaku 
i jak wykorzystać energię listopada, by w pełni rozkwitnąć w życiu
osobistym i zawodowym.04
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Dom: Barany docenią rodzinę i ciepłą atmosferę, jaka
panuje w waszym domu. Będziecie starały się jak
najwięcej czasu spędzić ze swoimi bliskimi.

Uczucia: Barany stanu wolnego staną przed
dylematem wyboru. W waszym życiu pojawi się ktoś,
kto bardzo was zaintryguje, ale będzie to osoba, która
ma już ułożone życie osobiste. Przeanalizuj na chłodno
sytuację i to czy uwikłanie w ten romans przyniesie ci
szczęście.

Baran – horoskop na listopad 2025

Praca i finanse: W pracy czekają cię nowiny,
niekoniecznie takie, które cię ucieszą. Miesiąc ten
przyniesie zmiany w twoim miejscu zatrudnienia. Jeśli
prowadzisz swoją działalność, to listopad również
zapowiada trudniejszy czas w biznesie. Nie
rozpamiętuj porażek, gdyż problemy będą tylko
chwilowe, z końcem miesiąca sytuacja zacznie się
poprawiać.

Zdrowie i samopoczucie: Zadbaj o swoją odporność.
Zacznij suplementację witaminami i minerałami,
zadbaj o codzienną dawkę ruch na świeżym
powietrzu.

Byk – horoskop na listopad 2025

Dom: Listopad przyniesie wiele problemów dnia
codziennego. Podejmiesz się ich realizacji i wyjdziesz 
z propozycjami niesienia pomóc swoim bliskim. Twoje
zaangażowanie zostanie docenione, twoi bliscy będą
mieć poczucie tego, że ich nie zaniedbujesz.

Uczucia: Dobry miesiąc dla spraw miłosnych. 
W stałych relacjach odczujesz ożywienia, powróci
radość. Wspólnie z partnerem zaplanujecie krótki
wyjazd tylko we dwoje. Jeśli szukasz bratniej duszy, 
to możesz spotkać kogoś wyjątkowego podczas
podróży.

Praca i finanse: W sferze zawodowej wróci temat
zmian, których realizacja została odłożona w czasie.
Miesiąc ten może przynieść konieczność
wprowadzenia tych zmian w szybkim tempie. Jednak
sprawy dotyczące swoich finansów odłóż na później,
listopad może przynieść sytuacje, które cię zaskoczą.
Lepiej je przeczekać, obserwować i przeanalizować.

Zdrowie i samopoczucie: Będziesz w dobrej kondycji,
zarówno fizycznej, jak i psychicznej. Aby ją utrzymać,
pamiętaj o spacerach i aktywności. Nie uciekaj od
spotkań towarzyskich, spotykaj się z przyjaciółmi.
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Bliźnięta – horoskop na listopad 2025

Dom: W twoim domu rodzinnym zapanuje miła 
i przyjazna atmosfera. Przestaniesz gonić za
pieniądzem, praca nie będzie dla ciebie
najważniejsza. Zaskoczeniem może być to, że pojawią
się z wizytą niezapowiedziani goście.

Uczucia: Bliźnięta mogą poczuć się nieco samotne.
Jeśli szukasz partnera do związku, to nie jest, to
najlepszy miesiąc na spotkania towarzyskie.
Napotkasz na swojej drodze trudności więc może
lepiej skup uwagę na sobie i wykorzystaj ten czas, tak
jak lubisz, najbardziej. Koniec miesiąca powinien już
przynieść wam korzystną zmianę.

Praca i finanse: Będziecie skupione na planowaniu
kariery zawodowej, zwłaszcza że miesiąc ten
przyniesie nowości. Trzeba będzie poświecić więcej
czasu i zaangażowania na ich wdrożenie w życie. Jeśli
szukasz nowej pracy, to jest duża szansa na to, że
podpiszesz teraz umowę na czas próbny. W sferze
finansowej będzie więcej wpływów niż wydatków.

Zdrowie i samopoczucie: Spróbuj wypracować 
w sobie dystans do tego, co dzieje się na zewnątrz.
Możesz odczuwać napięcie nerwowe, postaraj się
załagodzić je, pijąc napary ziołowe i spędzając więcej
czasu na łonie natury.
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Dom: Postanowisz stawić czoła nowym wyzwaniom.
Będziesz miała wiele zadań do wykonania. Pamiętaj,
że nie jesteś w tym sama, twoja rodzina z chęcią
wesprze cię w tych zmaganiach.

Uczucia: Wolne Lwy czeka wiele pomyślności w sferze
emocjonalnej. Na twojej drodze pojawi się, ktoś
twardo stąpający po ziemi, umiejący zadbać o byt
materialny swój i przyszłej rodziny. Znajomość z tą
osobą, choć może mało romantyczna może okazać
się strzałem w dziesiątkę. W stałych związkach zrobi
się harmonijnie, będziecie wspólnie planować swoją
przyszłość tak, aby uczynić wasz związek jeszcze
pełniejszym.

Lew – horoskop na listopad 2025

Praca i finanse: Lwy mogą zacząć poszukiwania
dodatkowego zajęcia. Dodatkowa praca będzie teraz
łatwo osiągalna nawet wtedy, gdy będziesz szukał
zajęcia, którego wykonywanie da ci dużą satysfakcję.
W sprawach finansowych zachowaj ostrożność.
Zwłaszcza wtedy gdy nieoczekiwanie zaskoczą cię
większe wydatki. Spróbuj mniej wydawać i robiąc
zakupy, nie kieruj się emocjami.

Zdrowie i samopoczucie: Będziesz potrzebował chwili
na oddech. Stres i zmęczeni da o sobie znać. W walce
ze zmęczeniem wzmocnij pracę układu nerwowego
preparatami ziołowymi i witaminowo-mineralnymi.

Rak – horoskop na listopad 2025

Dom: Twój dom wypełnią goście. Listopad przyniesie
wiele spotkań towarzyskich i rodzinnych.
Niewykluczone, że i ty ze swoimi bliskimi wybierzecie
się w krótką podróż w twoje rodzinne strony.

Uczucia: W miłości stabilnie, razem będziecie
spędzać swój wolny czas, budując jeszcze silniejszą
więź. To dobry czas na to, aby zacząć prowadzić
rozmowy na temat wspólnej przyszłości. Dla
szukających nowych znajomości listopad przyniesie
wiele zmian i ruchu. Wolne Raki będą bardzo aktywnie
uczestniczyć w spotkaniach, randkach i prywatkach.

Praca i finanse: Poczujesz przeciążenie obowiązkami.
Zbyt wiele weźmiesz ich na siebie. Praca w pojedynkę
może być bardzo trudna. Rozejrzyj się za
współpracownikiem, z którym wspólnie dopniecie
wszystkie wyznaczone cele. Może być to dość trudny
miesiąc w finansach, szykują się wydatki. Spróbuj
dokonywać wpłat na bieżąco, planuj 
z wyprzedzeniem tak, abyś nie musiał sięgać do
swoich oszczędności.

Zdrowie i samopoczucie: Możesz poczuć
przeciążenie pracą, które przyniesie ból pleców. Nie
zapominaj o tym, aby zachowywać prawidłową
pozycję kręgosłupa, i jeśli tylko możesz, zafunduj sobie
masaż, aby rozluźnić spięte mięśnie.
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Dom: Możesz odczuć nieco napiętą atmosferę
między domownikami. Warto zainterweniować i siłą
argumentów załagodzić ten drażliwy nastrój. Spróbuj
także zaproponować wspólną aktywność na świeżym
powietrzu. Przejażdżka rowerowa czy spacer po lesie 
z pewnością wpłynie na poprawę nastroju całej
rodziny.

Uczucia: Panny wyjdą z zamiarem uporządkowania
swojego życia osobistego. Zwłaszcza jeśli w swoim
związku odczuwasz nadmierną kontrolę czy presję ze
strony partnera. To nie będzie łatwa rozmowa, ale
warto ją podjąć i wypracować korzystny kompromis.
Wolne Panny wyjdą z domu i będą spotykały się 
z ludzi, z którymi łączy was wspólna pasja. Wśród nich
szukaj swojej drugiej połowy.

Panna – horoskop na listopad 2025

Praca i finanse: Sprawy zawodowe nie będą
wymagały od ciebie dużego nakładu sił. Listopad
będzie miesiącem, w którym nie będziesz obciążony
nowymi, nadmiarowymi obowiązkami czy górą
zleceń. W finansach mogą pojawić się kłopoty
dotyczące płynności finansowej. Możesz nie otrzymać
pieniędzy na czas albo to ty zapomnisz uregulować
jakieś faktury czy rachunki.

Zdrowie i samopoczucie: Będziesz cieszyła się
dobrym zdrowiem i witalnością. Wykorzystaj to 
i rozpocznij treningi w sportach, które lubisz lub po
prostu zacznij spacerować.

Dom: Wagi zauważą nowe perspektywy i możliwości
na dokonanie rodzinnych inwestycji. Warto poszukać
wśród bliskich osób, tych, którzy będą sprzyjali twoim
nowym pomysłom i mogą wesprzeć cię w ich
realizacji.

Uczucia: Wagi szukające nowych wyzwań miłosnych
nie będą w pełni zadowolone z tego, co przyniesie
wam los. Ktoś może chcieć szybko rozkochać was 
w sobie, po czym oznajmić to, że tak naprawdę jego
zamiary nie są poważne. Więc bądź ostrożny i nie daj
się manipulacji. Natomiast Wagi będące w stałych
związkach będą szukały wspólnych możliwości na
spędzenie miłych wieczorów. W końcu może wspólnie
odwiedzicie miłą kawiarnię lub pójdziecie do teatru
albo filharmonii.

Waga – horoskop na listopad 2025

Praca i finanse: Listopad przyniesie dobrą passę 
w sprawach zawodowych i finansowych. Nie popadaj
więc w czarnowidztwo, tylko spróbuj wykorzystać
szanse, jakie niesie ci los. Dodatkowy wpływy gotówki
spróbuj mądrze zainwestować.

Zdrowie i samopoczucie: Możesz uskarżać się na
bóle nóg lub kolan. Weź pod uwagę to, że
dolegliwości, które odczuwasz, mogą wynikać 
z przeciążenia. Zadbaj o swój wypoczynek i zdrowy,
komfortowy sen.
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Dom: Listopad to miesiąc, w którym twoje życie nieco
zwolni. Nie działaj impulsywnie, dokładnie analizuj
sytuacje i postaraj się wyciszyć. Twoja rodzina na
pewno doceni to, że na ich problemy spojrzysz z innej
perspektywy.

Uczucia: W sferze uczuciowej zanosi się na burzę.
Trzeba będzie w końcu jasno określić swoje
oczekiwania. Zwłaszcza osoby, które poznały kogoś
nowego, będą próbowały ustalić zasady tej nowo
powstałej relacji. Pamiętaj, że brak porozumienia nie
wróży trwałego związku. W stałych związkach również
zapowiadają się poważne rozmowy, nie unikaj ich,
lecz staraj się trzymać swoje emocje na wodzy.

Strzelec – horoskop na listopad 2025

Praca i finanse: Możesz poczuć się znudzony swoją
pracą i obowiązkami. Może już czas na to, aby
pomyśleć o jakiejś zmianie. Listopad nie przyniesie
zbyt wielu zleceń i klientów, więc spróbuj rozejrzeć się
za innymi ofertami pracy lub rozpocznij kurs
zawodowy w wybranym przez ciebie kierunku. 
W sferze finansowej odczujesz lekkie pogorszenie, nie
będziesz zadowolony z przypływów pieniężnych.
Sytuacja ta powinna zmienić się pod koniec
miesiąca.

Zdrowie i samopoczucie: Listopad może być nieco
nerwowy, nie daj się ponieść emocjom i spróbuj
podejść do życia ze zdrowym rozsądkiem.
Wspomagaj układ nerwowy ziołami, unikaj alkoholu.

Skorpion – horoskop na listopad 2025

Dom: W listopadzie twoja rodzina będzie znajdowała
się na najwyższej pozycji listy twoich priorytetów.
Postarasz się o to, aby kłopoty twoich bliskich znalazły
swoje pozytywne rozwiązanie.

Uczucia: Skorpiony zamkną się na miłość, nie
będziecie też szukać nowych znajomości. Może już
pora rozprawić się ze wspomnieniami z przeszłości,
aby w końcu zacząć żyć pełną piersią. W związkach
partnerskich małe nieporozumienia. Będziesz
prowadzić dziwaczne gierki, a twoja druga połowa nie
bardzo będzie rozumiała, o co ci tak naprawdę
chodzi. Może zamiast nic niemówiącej gry słów
wprost podzielisz się swoimi myślami i uczuciami.

Praca i finanse: Listopad okaże się bardzo
korzystnym miesiącem w sferze zawodowej 
i finansowej. Przyniesie on zasłużony sukces,
osiągniesz to, na czym ci zależało. Jeśli starasz się 
o awans, to ucieszą cię dobre informacje, dostaniesz
ciekawą propozycję pracy, nowego stanowiska na
dobrych warunkach. Twój budżet będą zasilać liczne
drobne przelewy, co bardzo cię ucieszy.

Zdrowie i samopoczucie: W kwestiach zdrowotnych
nie napotkasz większych problemów. Uważaj jednak
na swój kręgosłup. Wzmacniaj go ćwiczeniami.

NR 11 | LISTOPAD 2025



Koziorożec – horoskop na listopad 2025

Dom: Koziorożce postanowią zwolnić tempo życia 
i odpocząć w towarzystwie bliskich osób. Mimo tego,
że listopad nie rozpieszcza słoneczną pogodą,
wybierzecie się na miłą, krótką wycieczkę. Będziecie
wspólnie budować atmosferę spokoju i harmonii.

Uczucia: Miesiąc przyniesie rozwój uczuć. Staniesz
przed możliwością stworzenia długofalowego, stałego
związku. Nie uciekaj przed stabilizacją, zrób krok do
przodu w kwestiach sformalizowania tej relacji.

Praca i finanse: Listopad jest dobrym miesiącem an
to aby zacząć wcielać w życie swoje zamierzenia 
i podejść do nich praktycznie tak, aby nie
pozostawały one tylko w sferze planów. Warto także
zainwestować w swój rozwój zawodowy, planując
udział w warsztatach doszkalających. W finansach nic
was nie zaskoczy, planowanie budżetu jest dobrym
pomysłem.

Zdrowie i samopoczucie: Dla poprawy
samopoczucia zadbaj o swoją urodę. Nie zapominaj
także o codziennej gimnastyce. Zwróć szczególną
uwagę na ciśnienie, niech będzie pod kontrolą.

Wodnik – horoskop na listopad 2025

Dom: Listopad może przynieść małe trudności 
w stałych związkach. Atmosfera będzie dość napięta,
co może skutkować kłótnią. Nie miej obaw, aby
porozmawiać z partnerem i nie zamykaj się w sobie 
a wszytko uda się wyjaśnić na spokojnie.

Uczucia: Życie uczuciowe wolnych Wodników będzie
kwitnąć. Ucieszy cię nowa znajomość, poznasz
tradycjonalistę, z którym bardzo szybko wejdziesz 
w trwałą relację. Dla par z dłuższym stażem
zaskoczeniem może okazać się planowanie ślubu.
Plany te przyjdą zupełnie spontanicznie, poczujesz, że
to już ten moment, aby wejść w związek małżeński.

Praca i finanse: Z początkiem miesiąca możesz
napotkać przeszkody. Trudno będzie ci przeforsować
jakiś nowatorski projekt albo przeciągną się jakieś
sprawy urzędowe, które prowadzisz. Nie martw się,
szybko nadrobisz zaległości. W kwestiach
finansowych nie podejmuj pochopnych decyzji. Mogą
się także przydarzyć opóźnienia w przelewach.

Zdrowie i samopoczucie: Wodniki mogą odczuwać
nadmierne przemęczenie, warto zwolnic tempo i nie
zmagać się niepotrzebnie z przeciwnościami, jakie
niesie życie. Więcej odpoczywaj, wysypiaj się 
i odsuwaj toksycznych ludzi od siebie.
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Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 4 listopada 2025

Artykuł przygotowała: Solen

Autorka: Solen, ukończyłam kurs Reiki (metoda Mikao Usui) oraz Bioenergoterapię
Praktyczną, rekomendowaną przez Polskie Zrzeszenie Naturoterapeutów
Dyplomowanych. Dzięki tym doświadczeniom łączę ezoteryczne techniki 
z energetycznym wsparciem ciała i duszy. Prowadzę sesje indywidualne 1:1,
organizuję wydarzenia, a także oferuję wróżby andrzejkowe, pomagając moim
klientom odkrywać ich przyszłość i rozwój duchowy.
Link do sttony: https://www.ezoliniawrozby.com/wrozki/wrozka-solen

Ryby – horoskop na listopad 2025

Dom: Listopad to bardzo sprzyjający miesiąc rodzinie 
i sprawom związanym z miejscem zamieszkania.
Możesz liczyć na przychylność losu, będziesz otoczona
lojalnymi ludźmi. Wzmocni się twoje poczucie
szczęścia.

Uczucia: Związki z krótkim stażem czeka praca nad
związkiem, ustalanie kompromisów i zasad. Będziecie
się między sobą docierać, co przyniesie w rezultacie
wzajemną czułość, serdeczność i wzmocni poczucie
miłości. Wolne Ryby będą miały okazję do wejścia 
w romans. Nie licz jednak na to, że będzie długotrwały.

Praca i finanse: Będziesz myśleć perspektywicznie 
i wstrzymasz się z inwestycjami. Bądź ostrożny
zwłaszcza wtedy gdy zamierzasz otworzyć własną
firmę. W pracy mogą pojawić się niespodzianki 
w postaci awansu lub propozycji zmiany stanowiska
pracy. W sprawach finansowych pilnuj terminów
płatności. Oszczędnie podchodź do codziennych
wydatków

Zdrowie i samopoczucie: Samopoczucie ci dopisze.
Możesz natomiast odczuwać dolegliwości bólowe.
Głownie w obrębie głowy i szyi. Postaraj się bardziej
odprężyć, zafunduj sobie masaż.

Horoskop na listopad 2025 – podsumowanie

Listopad 2025 to miesiąc pełen wyzwań, ale i wyjątkowych szans na rozwój i wewnętrzną harmonię. Pamiętaj,
że horoskop to nie tylko przepowiednia – to przewodnik, który pozwala lepiej zrozumieć siebie i swoje potrzeby.
Śledź nasze comiesięczne prognozy, odkrywaj sekrety swojego znaku i korzystaj z energii gwiazd, by każdy
dzień był świadomym krokiem ku szczęściu i spełnieniu. Niech listopad stanie się Twoim miesiącem mądrych
decyzji, inspirujących relacji i prawdziwego wewnętrznego spokoju.
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Jak mówić "Kocham Cię", zanim
stanie się za późno
Listopad to ten miesiąc roku, w którym nasze serca zalewają
wspomnienia. Znicze królują na cmentarzach, a my wpadamy 
w chwile ciszy i zadumy nad grobami bliskich. Myśli i słowa krążą wokół
tych, których nie ma już z nami. To swoiste święto naszych przodków,
choć nie tylko. To święto zmarłych – dziadków, rodziców a czasem
także dzieci, przyjaciół, bliskich i dalszych krewnych i znajomych. To
czas chwili refleksji nad naszymi relacjami, często też nad tym, czy na
pewno zdążyliśmy powiedzieć komuś o tym, że go kochamy. A może
jednak nasza miłość, choć szczera nie była zrozumiana i odebrana
tak, jakbyśmy tego pragnęli. 
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Święto Zmarłych — lekcja 
o więzi, która trwa

W polskiej tradycji 1 listopada to dzień spotkań,
rozmów, wspomnień. W tradycji katolickiej jest to
dzień Wszystkich Świętych, w którym rodziny zbierają
się przy grobach, zapalają świece, kładą kwiaty. 

To gesty zakorzenione głęboko w kulturze — ale też 
w sercu. Zaduszki, które kultywujemy to chwile
pamięci. Każdy płomień znicza, każda chwila ciszy
przy nagrobku to jak rozmowa z tymi, którzy odeszli.
Choć nie możemy ich już dotknąć, wciąż możemy
mówić ich językiem — wspominając, dziękując,
kontynuując to, co dla nich było ważne. 

Pamięć jest także formą miłości. A wspominanie to
sposób, w jaki mówimy: „nadal jesteś częścią mojego
życia”.

Święto zmarłych, święto przodków przypomina, że życie jest kruche. Ale przypomina też coś jeszcze: miłość nie
kończy się wraz z ziemskim życiem. Ona tylko zmienia swój język. To czas refleksji o przemijaniu, ale też o tym,
jak cenne są relacje – te, które trwają i te, które pozostają w pamięci.

Amerykański psychoterapeuta Gary Chapman 
w swojej koncepcji Pięciu języków miłości pisał, że
każdy z nas ma własny sposób okazywania 
i odbierania uczuć. Dla jednych to dotyk, dla innych
drobne przysługi, prezenty, wspólny czas albo słowa. 
Z pozoru to bardzo proste, a jednak właśnie różnice 
w tych „językach” często sprawiają, że nie czujemy się
wystarczająco kochani — mimo że ktoś bardzo się
stara. Podobnie też nie potrafimy wyznać miłości 
w sposób, w który inna osoba go właściwie zrozumie.

Przeczytaj również artykuły: Języki miłości: jak
współczesność dodaje swoje trzy grosze do
relacyjnego alfabetu oraz Języki miłości: klucz do
relacji i szczęśliwego życia.

Pięć języków miłości — klucz 
do bliskości
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Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 5 listopada 2025

Artykuł przygotowała: Joanna Wójcicka 
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Święto Zmarłych często skłania nas do refleksji 
i rozmyślań: czy zdążyłam(-em) powiedzieć, jak
bardzo Cię kocham? Na co dzień wydaje się, że
mamy czas, jeszcze dużo czasu. Ale ten czas ma
tendencję do uciekania i kurczenia się. Często też
zaskakuje, gdy nagle i niespodziewanie się kończy.

Może więc warto już dzisiaj, teraz i częściej:
mówić: „Jestem z ciebie dumna”, napisać „Dobrze,
że jesteś”;
odłożyć telefon i po prostu posłuchać, dać uwagę
bez rozpraszania się;
przytulić bez okazji, dotknąć ramienia w geście
wsparcia;
zrobić komuś herbatę, zanim poprosi, albo
naprawić to, co czeka od dawna;
wręczyć mały upominek jako dowód pamięci
i wywołać czyjś uśmiech.

To drobiazgi, które tworzą codzienny język miłości.
Niech zatem nie będzie za późno się go nauczyć 
i mówić tak, by być zrozumianym. To język relacji,
których potrzebujemy i pragniemy.

Nie zdążymy powiedzieć wszystkiego każdemu.
Jednak prawdziwa miłość nie znika. Nie potrzebuje też
wielu słów. Bo miłość to nie tylko słowa, to drobne
gesty pamięci, to zapach ciasta pieczonego przez
babcię, to sposób, w jaki tata żartował, to piosenka,
która przypomina o momencie z kimś bliskim.

Dobrostan relacyjny — ten prawdziwy, głęboki —
polega na tym, że pielęgnujemy bliskość, zanim
stanie się wspomnieniem. To głęboka świadomość,
że choć ludzie odchodzą, język miłości nigdy nie
milknie. On trwa — w nas, w pamięci i w tym, jak
kochamy i żyjemy dalej. Nie buduje się go samotnie –
powstaje w dialogu, w codziennych gestach, w rytmie
wzajemnego dawania i przyjmowania miłości. Warto
uczyć się ich za życia – zanim przyjdzie cisza, w której
pozostanie już tylko pamięć.

A nasze życie pełne miłości powinno trwać! Święto
Zmarłych może być inspiracją, by lepiej kochać tych,
którzy są tu i teraz. By nie czekać na „lepszy moment”,
by częściej dzwonić, pisać, przytulać, dziękować. Nie
chodzi o wielkie deklaracje, ale o codzienne drobiazgi,
które na wiele sposobów mówią "kocham cię".

Autorka: Joanna Wójcicka – filozofka, menedżerka kultury, edukatorka i autorka
narzędzi rozwojowych. Autorka kursoksiążki „Dobrostan relacyjny. Tom 1” z serii
Narzędzia Dobrostanu™ oraz warsztatu „Języki miłości – jak dawać i otrzymywać
miłość, podnieść jakość swoich relacji oraz wieść szczęśliwe życie”. Prezeska
Fundacji Harmona, zaangażowana w działalność charytatywną i społeczną. Na
swojej ścieżce świadomego życia zgromadziła bogaty zasób wiedzy, doświadczeń 
i praktycznych narzędzi, które wykorzystuje, by wspierać innych w drodze do
spełnienia. Tworzy autorskie metody i programy rozwojowe, inspirując ludzi do
osobistego wzrostu i osiągania wysokiego poziomu dobrostanu. Jej misją jest
pomagać w odkrywaniu harmonii, satysfakcji i radości z życia.

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

Miłość, która w nas zostaje
Zanim będzie za późno 
— o sztuce mówienia „kocham”
teraz

https://polecanybiznes.pl/wirtualna-asystentka-dla-biznesu/
http://www.instytutdobrostanu.online/
http://www.facebook.com/joanna.wojcicka.autorka
https://www.instagram.com/joannawojcicka/
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"Cesarzowa wszelkich blizn". Co
mówi o nas blizna po cesarskim
cięciu? Rozmowa z Katarzyną
Derks
Blizna po cesarskim cięciu – dla jednych dyskretny ślad, dla innych
bolesne wspomnienie lub źródło kompleksów. Katarzyna Derks,
terapeutka blizn i hipnoterapeutka, nazywa ją „cesarzową wszelkich
blizn” – bo właśnie ona łączy w sobie ból, siłę, narodziny i transformację.
W szczerej rozmowie opowiada, dlaczego ta blizna wymaga nie tylko
pielęgnacji, ale i... czułości. Tłumaczy, jak praca z nią może uzdrowić
ciało, emocje i kobiecość – od środka.06



Dlaczego blizny po cesarskim cięciu nazywane są „cesarzową
wszelkich blizn”?

Nazwa „cesarzowa wszelkich blizn” ma podkreślić, że blizna po cesarskim cięciu jest czymś więcej niż tylko
widocznym śladem na skórze. To głębokie, wielowarstwowe uszkodzenie tkanek, którego konsekwencje mogą
mieć dalekosiężny wpływ na zdrowie fizyczne i jakość życia kobiety, dlatego wymaga ona szczególnej uwagi 
i profesjonalnej terapii. Głównym powodem, dla którego ta blizna zyskała tak znaczący tytuł, jest przecięcie
wielu warstw tkanek. Cesarskie cięcie to poważna operacja, podczas której przecinanych jest siedem warstw
tkanek (skóra, tkanka podskórna, powięź, mięśnie brzucha, otrzewna i macica). Blizna widoczna na skórze to
tylko wierzchołek góry lodowej. Gojenie się tych wszystkich warstw jednocześnie (lub nieprawidłowe ich
zrastanie się) ma wpływ na mechanikę całego tułowia, miednicy i kręgosłupa. Proces gojenia i tworzenia się
blizny może prowadzić do powstawania zrostów między narządami wewnętrznymi (np. między macicą 
a pęcherzem, czy pomiędzy powięziami mięśni), co nie jest widoczne z zewnątrz.

Jakie dolegliwości fizyczne mogą pojawić się w związku z blizną po
cesarskim cięciu?

Dzielą się one na potencjalne problemy funkcjonalne oraz aspekt estetyczny i psychologiczny.

Potencjalne problemy funkcjonalne

W przeciwieństwie do mniejszych, powierzchownych blizn, źle zagojona blizna po CC może powodować
szereg dolegliwości funkcjonalnych:

Ból i dyskomfort: zrosty i nadmierne napięcie w bliźnie mogą powodować przewlekłe bóle w podbrzuszu,
bóle pleców, a nawet problemy w trakcie współżycia.
Dysfunkcje urologiczne i ginekologiczne: blizna może wpływać na pęcherz moczowy, prowadząc do
nietrzymania moczu, lub na macicę (np. tzw. objaw niche – nieprawidłowe wgłębienie w bliźnie na
macicy).
Osłabienie mięśni brzucha: twarda, nieelastyczna blizna ogranicza prawidłową pracę mięśni brzucha
(zwłaszcza mięśnia poprzecznego), utrudniając stabilizację tułowia i często nasilając rozejście się mięśni
prostych brzucha (kresy białej).
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Aspekt estetyczny i psychologiczny

Choć sama blizna bywa mała i umiejscowiona nisko (w tzw. linii bikini), nieprawidłowe gojenie się
może prowadzić do:

Blizn przerostowych (keloidów): wyraźnie wypukłych, twardych i nieestetycznych.
Nawisu skóry: czasem w wyniku złego zrośnięcia się powłok brzusznych nad blizną tworzy się fałd
(tzw. wałeczek lub kieszonka), który bywa trudny do zredukowania ćwiczeniami.
Aspekt emocjonalny: dla wielu kobiet blizna jest nie tylko fizycznym, ale i emocjonalnym śladem
operacji, czasem kojarzonym z poczuciem straty naturalnego porodu.

Czy blizna może mieć wpływ na poczucie własnej kobiecości 
i samoakceptację?

Absolutnie tak. Blizna, zwłaszcza ta
umiejscowiona w widocznym,
centralnym dla kobiecości miejscu, jak
blizna po cesarskim cięciu, może mieć
znaczący i głęboki wpływ na poczucie
własnej kobiecości i samoakceptację.
Problem ten wykracza poza sam
defekt estetyczny i dotyka sfery
psychologicznej, emocjonalnej oraz
seksualnej. Dla wielu kobiet blizna jest
trwałym przypomnieniem o operacji,
która zakłóciła oczekiwany obraz
porodu i własnego ciała.

Poczucie "uszkodzenia": niektóre kobiety mogą odczuwać, że ich ciało zostało "uszkodzone" lub
jest mniej doskonałe. W kulturze, która często idealizuje gładki, płaski brzuch, widoczna lub
zniekształcona blizna może prowadzić do wstydu i ukrywania ciała.

Zmiana obrazu ciała: blizna trwale zmienia wygląd brzucha, zwłaszcza gdy towarzyszy jej nawis
skóry (tzw. wałeczek) lub gdy ma charakter bliznowca (przerostu). Może to skutkować unikaniem
sytuacji wymagających odsłonięcia.

Symbolika porodu: chociaż blizna jest dowodem macierzyństwa, dla części kobiet symbolizuje
ona niepowodzenie w naturalnym porodzie, co dodatkowo obciąża emocjonalnie jej akceptację.
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Jest ich wiele, na przykład:

„Starą bliznę już nic nie poprawi”

Choć prawdą jest, że im wcześniej rozpocznie się terapię, tym lepiej, ale nawet stara blizna (wiele lat po
operacji) może ulec poprawie. Tkanka bliznowata (kolagen) jest podatna na remodeling. Regularne 
i profesjonalne techniki, takie jak masaż, laseroterapia, mikropunktura, praca suchą igłą, preparaty
autologiczne takie jak fibryna czy osocze, stymulatory, żele i kremy, plastry silikonowe. Dostępnych jest wiele
preparatów z czynnikami wzrostu lub antyzapalnymi, gdy blizna za długo się goi. Inne zabiegi medycyny
estetycznej, mogą znacząco poprawić jej elastyczność, kolor, zmniejszyć twardość i zredukować ból oraz
zrosty. Wymaga to jednak większej cierpliwości i czasu niż w przypadku blizny świeżej.

„Blizny znikają same, trzeba tylko czasu”

Blizna jest trwałym śladem i nigdy nie zniknie sama całkowicie (tkanka bliznowata różni się od zdrowej skóry).
Jeśli blizna ma tendencję do nieprawidłowego gojenia (jest twarda, wypukła, czerwona lub powoduje zrosty),
sama z siebie nie poprawi swojego stanu. Ten mit sprawia, że ludzie zwlekają z rozpoczęciem pielęgnacji oraz
terapii. Najlepsze efekty leczenia blizny osiąga się, gdy blizna jest świeża i w fazie aktywnej przebudowy.
Czekanie, aż „samo przejdzie”, może utrwalić nieprawidłowy wygląd i problemy funkcjonalne.

Gdybyś mogła zostawić kobietom jedną myśl, która pomogłaby im
spojrzeć inaczej na swoje blizny – jaka by to była?

Sama jestem posiadaczka kilku blizn, ale żadna z nich nie dała mi tyle cierpienia, a zarazem szczęścia jak
właśnie blizna po cesarskim cięciu. Gdybym mogła zostawić kobietom jedną myśl, która pomogłaby im
spojrzeć inaczej na swoje blizny (zwłaszcza po cesarskim cięciu), byłaby to: „Twoja blizna to nie defekt, to
mapa. Jest świadectwem przejścia, siły i stworzenia życia. Daj jej miłość, dotyk i szacunek, na jakie zasługuje
twoja historia”.

Świadectwo siły (przejście)

Blizna oznacza, że przeszłaś poważną operację i przeżyłaś. To dowód na to, jak niesamowicie silne i zdolne do
regeneracji jest twoje ciało. Zamiast widzieć w niej ranę, zobacz symbol wytrwałości.

Jakie najczęstsze mity na temat blizn chciałabyś obalić?

Mapa historii (stworzenie życia)

Blizna po CC to linia horyzontu nowego życia. Przypomina, że twoje ciało wykonało heroiczną pracę, aby
sprowadzić na świat dziecko. To miejsce, w którym kończy się ciąża, a zaczyna macierzyństwo.

Wymóg szacunku i miłości (dotyk)

Każda blizna, a szczególnie ta po cesarskim cięciu, jako "cesarzowa wszelkich blizn", domaga się uwagi. Nie
chowania pod ubraniem, ale zaopiekowania się nią. Dotykanie, masowanie i świadome traktowanie jej, jako
części siebie, to akt samoakceptacji i miłości do ciała. Mobilizując ją, nie tylko poprawiasz estetykę, ale
przywracasz zdrowie i łączysz się ze swoją historią.
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Czy praca z bliznami nauczyła Cię czegoś o samej sobie 
– o kobiecości, o ciele, o cierpliwości?

Od ponad 10 lat zajmuję się pracą z bliznami. Zaczynałam od swoich blizn, ponieważ lekarze, do których się
zwracałam z pytaniami (dlaczego ta blizna tak wygląda, szpeci moje ciało, ma inny kolor, czy kiedyś zniknie)?
Zawsze odpowiadali "tak musi być, już taki urok, Twoja skóra tak już ma i nic z tym nie można zrobić". W ciągu
tych lat zdobywałam wiele informacji z dziedzin inżynierii tkankowej, medycyny, fizjoterapii, budowy skóry,
procesów zachodzących w tkankach i na skórze. Przeszłam wiele szkoleń w Polsce i za granicami.
Uczestniczyłam w setkach wykładów profesorów i lekarzy, żeby zebrać wiedzę o procesach mających wpływ
na blizny. Zdobyłam też w Anglii certyfikat hipnoterapeuty, żeby pomagać w traumach, o których
przypominają blizny. Największym moim osiągnięciem jest poznanie setek ludzi, którym mogłam pomóc 
i dalej pomagam. Praca z blizną jest potężną lekcją akceptacji, systematyczności, łagodności, integralności
ciała i długoterminowej, łagodnej troski o siebie a przede wszystkim cierpliwości.

Jak wyglądałby świat, gdyby kobiety nie wstydziły się swoich blizn,
tylko traktowały je jak medale odwagi?

Świat, w którym kobiety traktują swoje blizny (zwłaszcza po cesarskim cięciu) jako medale odwagi, byłby
fundamentalnie przeobrażony na poziomie kulturowym, społecznym i osobistym. Zmieniłoby to podejście do
macierzyństwa, ciała i siły. Media i moda przestałyby fetyszyzować nieskazitelny, idealnie płaski brzuch. Blizna
po CC stałaby się elementem estetycznym, tak, jak dziś tatuaże czy unikalne cechy. Zamiast retuszowania,
blizny byłyby podkreślane jako linie historii i doświadczenia.

Wczesna interwencja
fizjoterapeutyczna

Z powodu braku wstydu
i większej świadomości,
kobiety natychmiast po
zagojeniu się rany
szukałyby fizjoterapii.
Skoro to "medal odwagi",
chcą go mieć w jak
najlepszej kondycji.

Uzdrowienie
emocjonalne

Praca z ciałem
przestałaby być walką 
o "naprawienie defektu",
a stałaby się rytuałem
szacunku dla ciała, które
przeszło transformację.

Większa
samoakceptacja

Zmiana perspektywy 
z "defektu" na "medal"
wzmacniałaby ogólne
poczucie własnej
wartości. Kobieta
ceniłaby swoje ciało za
to, co potrafiło zrobić, 
a nie za to, jak idealnie
wygląda.

Umacnianie więzi

Partnerzy mogliby
uczestniczyć 
w pielęgnacji blizny 
(np. w masażach), 
co pogłębiałoby
intymność i poczucie
bliskości, wzmacniając
relację wokół wspólnego
doświadczenia
macierzyństwa.

Taki świat byłby bardziej autentyczny i mniej uciśniony kultem perfekcji. Byłby to świat, w którym blizny są
widocznym manifestem złożoności i piękna kobiecego życia, a odwaga i doświadczenie są cenione bardziej
niż gładka skóra. Kobiety czułyby się w pełni sobą, a "Cesarzowa wszelkich blizn" dumnie świadczyłaby o ich
heroicznej drodze.

Jakie są pierwsze kroki, które kobieta może podjąć, by zacząć
pracę ze swoją blizną w domu?

Po pierwsze, nie szkodzić. Zawsze zalecam udanie się najpierw do specjalisty, który zajmuje się terapią blizn. 
I to właśnie ta osoba po przeprowadzeniu wywiadu i zbadaniu blizny ustali plan działania.
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Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 6 listopada 2025

Z Katarzyną Derks rozmawiała Renata Zielezińska

Jakie metody pracy z blizną stosujesz w swojej praktyce?

W terapeutycznym podejściu do blizn nie można skupiać się na tylko jednej metodzie. W mojej praktyce pracy
z bliznami wykorzystuje kilka metod. Przede wszystkim zaczynam od termografii medycznej. Jest to badanie,
które pozwoli mi zobaczyć proces i stan blizny wewnątrz ciała. Do mojej pracy wykorzystuje techniki
mikropunktury, pracy suchą igłą, masaże bańką chińską, taping i hipnoterapię.

Jak długo zazwyczaj trwa proces pracy z blizną i czego można się
spodziewać w jego trakcie?

Proces pracy z blizną jest procesem długoterminowym. Wymaga cierpliwości i systematyczności. Długość 
i rezultaty są bardzo indywidualne, ale można określić ramy czasowe i etapy, których można się spodziewać.
W większości przypadków już po pierwszym zabiegu widać rezultaty. Czasem musimy wykonać kilka zabiegów
szczególnie przy bliznach rozległych. Przy bliznach, które posiadają zrosty, możemy mieć efekt już
bezpośrednio po zabiegu, podczas którego podcinamy i rozluźnimy te zrosty.

Katarzyna Derks — specjalista usług kosmetycznych z ponad 10-letnim stażem.
Szkoleniowiec branży beaty, specjalistka terapii blizn. Specjalizuje się w terapiach
naturalnych, inżynierii tkankowej, terapii blizn i neuropatii. Jest certyfikowaną specjalistką
korneoterapii. W dziedzinie korneroterapii stworzyła i zrealizowała ponad 1000 receptur
indywidualnych pielęgnacji. Posiada też certyfikat The American Board of Hypnotherapy
(ABH) jako hipnoterapeutka. Odwiedź profil salonu na Facebooku.

Z jakimi rodzajami blizn pracujesz?

Pracuje z każdym rodzajem blizn i do każdej blizny dobieram odpowiednią technikę. A jest ich naprawdę wiele,
bo wyróżniamy blizny: potradzikowe, pooperacyjne, pooparzeniowe, po liftingach, po naciśnięciu krocza.

Nie rana, lecz mapa życia

Blizna po cesarskim cięciu to nie tylko pamiątka po operacji – to symbol przejścia, które zmienia kobietę na
zawsze. Jak mówi Katarzyna Derks, „to nie rana, ale mapa, na której zapisana jest historia życia, narodzin i siły”.
W świecie, który wciąż promuje idealne, gładkie ciała, jej podejście to akt czułej rewolucji – przypomnienie, że
prawdziwe piękno nie jest perfekcyjne, lecz autentyczne. Jeśli więc masz swoją bliznę – dotknij jej z miłością.
Bo być może właśnie tam zaczyna się twoja najpiękniejsza opowieść o kobiecości.
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Książki, które pachną jesienią
Są takie chwile, kiedy świat zwalnia. Liście wirują jak tańczące
płomienie, powietrze pachnie dymem i cynamonem, a w dłoniach
paruje kubek gorącej kawy albo pumpkin latte. To właśnie wtedy
pojawia się ona — jesień, w której każda strona książki wydaje się
cieplejsza, a każda historia bardziej miękka, otulająca jak koc w kratę.
Czytanie jesienią ma w sobie coś magicznego. To jakby kawałek
świata zwijał się w miękką przystań, a Ty wchodzisz tam z książką
pachnącą wanilią i dyniowym ciastem. Właśnie dlatego powstał ten
tekst — dla wszystkich, którzy chcą, by ich listopad smakował
słodyczą pumpkin pie i ciepłem słów.07
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Zapach jesieni między kartkami

Czytanie jesienią to nie tylko słowa, ale też zmysły.
Każda książka staje się małym rytuałem: zapach
świeżo zaparzonej kawy miesza się z aromatem
wilgotnych liści, cynamonu, dyniowego ciasta 
i starych stron książek. To uczucie, gdy otwierasz
pierwszą stronę i nagle świat zwalnia — pachnie
ciepłem, domem i spokojem. Niektóre książki mają 
w sobie prawdziwy „zapach jesieni”: papier lekko
wilgotny od chłodnego powietrza, aromat herbaty 
z imbirem unoszące się w kuchni lub przypraw 
z dyniowego ciasta. To momenty, które zostają 
w pamięci tak samo, jak fabuła czy bohaterowie.

Książki o zapachu jesieni

To książki, które nie tylko się czyta — je się czuje
wszystkimi zmysłami. Strony pachną jesiennym
powietrzem, przyprawami i ciepłem, które koi duszę
po długim dniu. W każdej z nich można odnaleźć coś
innego: nutę nostalgii, ciepły humor, a czasem
odrobinę magii skrytą w zwyczajnych chwilach. 
To literatura idealna do kubka pumpkin latte,
miękkiego koca i dźwięku deszczu za oknem.

„Jesienna miłość” – Nicholas
Sparks

To klasyka romantycznej melancholii. Sparks zabiera
nas do małego miasteczka Beaufort, gdzie młody
buntownik Landon zakochuje się w cichej, dobrej
Jamie. Ich historia pachnie starymi księgami,
powiewem październikowego wiatru i pierwszymi
liśćmi spadającymi na chodnik. To opowieść 
o dojrzewaniu, wierze, poświęceniu i miłości, która
zmienia wszystko — nawet serce, które bało się czuć.
Idealna na długie, ciche wieczory, gdy deszcz uderza
o parapet.

„Jesienny pocałunek” 
– Carrie Elks

Carrie Elks mistrzowsko oddaje klimat tej pory roku —
ciepły, nostalgiczny, pełen życia. Historia 
o bohaterach, którzy stają przed wyborem między
rozsądkiem a uczuciem. Romans jak z filmu, w którym
cynamon miesza się z zapachem mokrych liści, 
a każdy rozdział przypomina spacer po parku 
w złotych barwach. Jesień staje się tutaj początkiem, 
a nie końcem – czasem największe uczucia rodzą się
wtedy, gdy wszystko wokół zwalnia.

„Jesienny bluszcz” 
– Magdalena Kubasiewicz

Polska autorka czaruje słowem. Powieść z pogranicza
realizmu i delikatnej magii — o kobietach, które
szukają swojego miejsca w świecie i uczą się, że
korzenie można zapuścić nawet po burzy. Pachnie
wilgotną ziemią, szelestem liści i ciepłem świec
odbijających się w oknach. Historia o przemijaniu,
dojrzewaniu i sile natury, która zawsze daje drugą
szansę.

„Zapach jesieni. Ślady życia” 
– Anna Rybkowska

To opowieść o pamięci i emocjach, które trwają dłużej
niż liście na drzewach. Autorka prowadzi nas przez
historię pełną zapachów, wspomnień i powrotów —
do siebie, do przeszłości, do sensu. W tej powieści
jesień jest bohaterką. Pachnie dymem z ognisk,
mokrym lasem i tęsknotą. Doskonała dla tych, którzy
chcą zwolnić i posłuchać szeptu własnych myśli.

NR 11 | LISTOPAD 2025



Artykuł przygotowała: Redakcja
Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 7 listopada 2025

„Jesień otula spokojem” 
– Karolina Wilczyńska

Wilczyńska, znana z cyklu „Rok na Kwiatowej”, jak nikt
potrafi pisać o codzienności, która leczy duszę. „Jesień
otula spokojem” to opowieść o relacjach, o potrzebie
bycia wysłuchanym i o tym, że każda kobieta
zasługuje na chwilę ciszy. Czytając, czujesz ciepło
koca, aromat ziołowej herbaty i wdzięczność za proste
rzeczy. Literatura jak pumpkin latte — łagodna,
kremowa, lekko słodka, ale głęboko satysfakcjonująca.
asnych myśli.

„Zaproś mnie na pumpkin latte”
– Anna Chaber

Lekka, zabawna i pełna romantycznych iskier. Akcja
toczy się w Warszawie, w urokliwych kawiarniach
pachnących kawą i cynamonem. Autorka opowiada
o miłości, która przychodzi niespodziewanie — jak
pierwsze chłodne popołudnie jesieni. Bohaterowie są
naturalni, dialogi błyskotliwe, a klimat — totalnie cozy.
To jedna z tych książek, przy której masz ochotę
zaparzyć pumpkin latte i się uśmiechnąć.

„The Pumpkin Spice Café” 
– Laurie Gilmore

To propozycja dla fanek cozy romance i literatury 
w stylu „Gilmore Girls”. Małe miasteczko, pachnące
przyprawami kawiarnie, powolne zakochiwanie się.
Humor, słodycz i optymizm sprawiają, że chcesz
natychmiast otulić się kocem i uwierzyć, że świat jest
dobry. Ta książka dla kobiet pachnie jesienią w każdej
scenie.

Książki, które pachną jesienią 
— podsumowanie

Każda z tych książek to inna odsłona jesieni —
romantyczna, melancholijna, pachnąca cynamonem
lub gorącą kawą. Ale wszystkie łączy jedno: potrafią
zatrzymać czas. W świecie, który goni, uczą, że warto
usiąść, otworzyć książkę i poczuć spokój.
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Znaki od zmarłych 
– jak rozpoznać, że bliska dusza
jest przy Tobie?
Czasem wystarczy zapach ulubionych perfum, delikatny powiew
powietrza albo motyl, który siada na dłoni w zupełnie nieoczekiwanym
momencie. Takie chwile potrafią wywołać dreszcz – i poczucie, 
że ktoś, kogo kochałyśmy, wciąż jest blisko. Wielu ludzi doświadcza
znaków od zmarłych. Dla jednych to tylko zbieg okoliczności, dla
innych – najpiękniejszy dowód na to, że miłość nie kończy się wraz 
z życiem. W tym artykule wyjaśniamy, czym są znaki od zmarłych 
i jak rozpoznać, że bliska dusza jest przy Tobie.08
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12 najczęstszych znaków od
zmarłych i ich znaczenie

1. Sny z przekazem
Zmarły pojawia się spokojny, uśmiechnięty, mówi
niewiele, ale jego obecność przynosi ukojenie. Takie
sny są niezwykle realistyczne i pozostają w pamięci
długo po przebudzeniu. To najczęstszy sposób, w jaki
dusze nawiązują kontakt – podczas snu nasz umysł
jest otwarty na subtelne wibracje.

2. Zapachy, których nie da się wytłumaczyć
Perfumy, zapach kwiatów, dymu papierosowego czy
potrawy, które kojarzysz z daną osobą – pojawiają się
nagle, bez racjonalnego źródła. To znak, że
wspomnienie jest żywe, a miłość wciąż unosi się 
w powietrzu.

3. Motyle, ptaki, pióra
Delikatny motyl, ptak zaglądający do okna, pióro na
drodze – symbole duszy i wolności. W wielu kulturach
świata wierzono, że właśnie w tej formie zmarli
odwiedzają swoich bliskich.

4. Dźwięki i delikatne poruszenia
Czasem coś zaskrzypi, zabrzmi lub spadnie. Dźwięk
ulubionej piosenki w radiu, szmer w pustym pokoju 
– nie zawsze trzeba szukać racjonalnego wyjaśnienia.
Być może to sposób, w jaki dusza mówi: „Pamiętam”.

Nie zawsze mają postać oczywistą. Czasem
przychodzą wtedy, gdy się ich nie spodziewasz. Warto
zaufać intuicji – to ona najczęściej wie pierwsza, że
coś ma głębszy sens.

5. Powtarzające się liczby i symbole
Godziny 11:11, 22:22, daty, które wracają w różnych
kontekstach – to tzw. synchroniczności.
Nieprzypadkowe zbiegi okoliczności, które mają nas
zatrzymać na chwilę i przypomnieć, że coś większego
czuwa. 

6. Zmiana temperatury lub ruch powietrza
Nagły chłód, ciepło wokół ramion, subtelny powiew 
w bezwietrzny dzień. To częsty znak obecności duszy 
– energia, która porusza się inaczej niż fizyczny świat.

7. Światło i energia elektryczna
Migająca żarówka, zapalająca się świeca,
samoczynnie grająca muzyka – elektryczność
reaguje na wibracje energii. To jeden z najczęściej
opisywanych znaków kontaktu.

8. Zwierzęta reagujące na niewidzialne
Koty i psy często patrzą w jeden punkt, jakby coś
widziały. Wiele osób wierzy, że to właśnie moment, gdy
dusza odwiedza dom – a zwierzę, bardziej wrażliwe na
energie, ją wyczuwa.

9. Znaki w przyrodzie
Nagły wiatr, chmura w kształcie serca, kwiat
wyrastający w nietypowym miejscu – natura często
staje się językiem duchów. To sposób, w jaki
wszechświat mówi prostym językiem miłości.

10. Przypadkowe spotkania i synchroniczności
Spotykasz kogoś, kto wspomina zmarłą osobę. Widzisz
jej imię w filmie, słyszysz jej piosenkę w sklepie. Takie
chwile są jak pomost między wymiarami – krótkie, ale
pełne znaczenia.

11. Przedmioty, które „same” się poruszają
Zdjęcie spadające z półki, ulubiony pierścionek
odnaleziony po latach, delikatny ruch pamiątki –
często to właśnie najsubtelniejsze gesty przypominają
o więzi, której nie da się przerwać.

12. Wewnętrzne uczucie spokoju
Czasem nie dzieje się nic nadzwyczajnego – po
prostu nagle czujesz ciepło, bezpieczeństwo 
i niewidzialną obecność. To najczystszy znak. Miłość,
która nie potrzebuje dowodów.`

Który z tych znaków pojawia się u Ciebie najczęściej?
Czasem wystarczy chwila ciszy, by Czasem wystarczy
chwila ciszy, by usłyszeć odpowiedź.

Znaki od zmarłych to subtelne sygnały, które – jak
wierzy wiele osób – dusze wysyłają nam, by
przypomnieć o swojej obecności. Nie są to zjawiska
spektakularne, raczej delikatne i bardzo osobiste: sen,
zapach, pióro na ścieżce, światło, które miga tylko
wtedy, gdy o kimś myślisz. W kulturach na całym
świecie od wieków wierzono, że zmarli mogą się 
z nami kontaktować. W Japonii podczas święta Obon
zapala się lampiony, by oświetlić duszom drogę do
domu. W Meksyku Día de los Muertos to radosny czas
spotkań żywych i umarłych, pełen symboliki, kolorów 
i wdzięczności. Wspólny mianownik? Przekonanie, że
miłość trwa nadal, tylko przybiera inną formę.

Co to są znaki od zmarłych?
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Najlepszym kompasem jest serce. Jeśli po takim
zdarzeniu czujesz spokój, wdzięczność i łagodność, to
prawdopodobnie był znak. Znak od duszy nigdy nie
budzi lęku ani niepokoju – zawsze niesie ukojenie.
Zaufaj intuicji. Rozum analizuje, dusza po prostu wie.

Jak rozpoznać, że to nie
przypadek?

Brak znaków nie oznacza braku obecności. Czasem
dusze dają nam spokój zamiast znaków – i to również
jest forma miłości. Może nie potrzebujesz już
potwierdzenia, bo wszystko, co ważne, jest w Tobie.
Bywa też, że jesteśmy zbyt zmęczeni emocjonalnie, by
zauważyć subtelne sygnały. Wtedy najlepszym, co
można zrobić, jest... odpuścić.

Kiedy znaki od zmarłych nie
przychodzą – i co to może
znaczyć?

Nie ma w tym magii – jest intencja i miłość. Zamiast
błagać o dowód, poproś o subtelny znak, który tylko 
Ty zrozumiesz. Zapal świecę, zamknij oczy, powiedz 
w myślach: „Jeśli możesz, daj mi znać, że jesteś blisko.
Jestem gotowa to poczuć”. Nie wymuszaj niczego.
Znaki przychodzą wtedy, gdy jesteśmy spokojni,
uważni i otwarci. Czasem po prostu trzeba zaufać, że
miłość znajdzie drogę – nawet przez ciszę.

Jak prosić o znak od zmarłej
osoby?

W różnych kulturach świata znaki od zmarłych mają
wyjątkowe znaczenie i są traktowane z głębokim
szacunkiem. 

W kulturze meksykańskiej, szczególnie podczas Día de
los Muertos, wierzy się, że dusze wracają do swoich
bliskich, by wspólnie świętować życie – dlatego
symbolem obecności zmarłych są motyle, płomienie
świec i zapach nagietków. 

W Japonii podczas święta Obon zapala się lampiony,
które wskazują duchom drogę do domu i z powrotem
do zaświatów. 

Z kolei w krajach słowiańskich popularne są wierzenia
o ptakach jako posłańcach dusz – przylot gołębia lub
pojawienie się motyla w domu bywa odczytywane
jako znak, że ktoś zmarły czuwa nad bliskimi.

W tradycjach afrykańskich i rdzennych kultur Ameryki
Północnej pojawia się przekonanie, że przodkowie
przemawiają przez sny, symbole w naturze i rytualne
dźwięki, a każdy taki znak ma swoje duchowe
znaczenie. Choć interpretacje różnią się w zależności
od regionu, jedno pozostaje wspólne – wiara, że
miłość i więź między światami nie kończy się wraz ze
śmiercią.

W polskiej tradycji pamięć o zmarłych przenika
codzienność, szczególnie w okresie Wszystkich
Świętych i Zaduszek. Już nasi przodkowie wierzyli, że 
w tym czasie świat żywych i umarłych przenika się, 
a dusze bliskich powracają, by odwiedzić rodzinny
dom. Zwyczaj pozostawiania na stole chleba, wody
czy zapalonej świecy był formą zaproszenia dla dusz,
które miały w ten sposób zaznać spokoju i ciepła.

Słowiański obrzęd Dziadów – znany dzięki
Mickiewiczowi, ale sięgający jeszcze czasów
pogańskich – był właśnie świętem kontaktu 
z przodkami. Wierzono, że zmarli przekazują znaki
poprzez ogień, sen lub dźwięk wiatru, a ich obecność
można odczuć w ciszy wieczoru, szczególnie 
w okolicach przełomu jesieni i zimy. 

Współcześnie wiele osób nadal doświadcza takich
subtelnych „sygnałów” – zapachu perfum, nagłego
przypływu ciepła, pojawienia się białego piórka czy
ptaka w pobliżu okna – które interpretują jako znak, że
ktoś zmarły jest blisko.

Znaki od zmarłych w różnych
tradycjach świata

NR 11 | LISTOPAD 2025



Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 8 listopada 2025

Artykuł przygotowała: Redakcja

Czy zmarli naprawdę dają znaki?
Wielu ludzi na całym świecie doświadcza podobnych
zjawisk. Dla duchowo wrażliwych to naturalny sposób
komunikacji.
Co oznacza, gdy śni mi się ktoś zmarły?
To często forma pożegnania, wsparcia lub przekaz
emocjonalny.
Jak prosić o znak od zmarłej osoby?
Z miłością i wdzięcznością – bez strachu i nacisku.
Dlaczego czuję obecność zmarłych? Bo więź
emocjonalna jest silniejsza niż fizyczna granica.
Czy brak znaku oznacza, że dusza odeszła?
Nie. To może znaczyć, że znalazła spokój – i że Ty też
jesteś gotowa iść dalej.

Znaki od zmarłych 
– najczęściej wyszukiwane
pytania

W różnych religiach świata wiara w możliwość
kontaktu ze zmarłymi przybiera rozmaite formy, ale
zawsze łączy ją jedno – przekonanie, że życie nie
kończy się wraz ze śmiercią, a dusza pozostaje
obecna w inny, subtelny sposób.

W chrześcijaństwie znaki od zmarłych często
postrzegane są jako przejaw Bożej łaski lub duchowej
pociechy. Wierni wierzą, że dusze bliskich mogą „dać
znać” o swojej obecności poprzez sny, zapachy,
światło świec czy nagłe wspomnienia. Modlitwa za
zmarłych, szczególnie podczas listopadowych
nabożeństw, stanowi symboliczne połączenie dwóch
światów – ziemskiego i wiecznego.

W buddyzmie i hinduizmie obecność zmarłych jest
rozumiana jako element ciągłego cyklu odrodzeń.
Znaki mogą przybierać formę energii, symboli lub
spotkań w snach, które mają przypominać 
o nietrwałości życia i potrzebie duchowego rozwoju.
Dla wyznawców tych religii kontakt z przodkami to nie
tylko emocjonalne doświadczenie, lecz również lekcja
karmy i duchowego spokoju.

W islamie wierzy się, że po śmierci dusza wchodzi 
w stan „barzakh” – przestrzeń pomiędzy światem
doczesnym a wiecznością. Choć tradycja odradza
poszukiwania bezpośrednich znaków, muzułmanie
często interpretują senne wizje czy nagłe uczucie
obecności bliskiego jako znak Bożego miłosierdzia 
i przypomnienie o modlitwie za dusze zmarłych.

Z kolei w religiach rdzennych i animistycznych – od
Afryki po Amerykę Południową – kontakt z przodkami
stanowi święty rytuał. Ich wyznawcy wierzą, że duchy
przodków chronią rodzinę, przekazują ostrzeżenia lub
błogosławieństwa poprzez dźwięki natury, zwierzęta
czy zmiany w pogodzie. Każdy taki znak ma znaczenie
i wymaga uważności, wdzięczności i szacunku wobec
sił, których nie widać.

Wspólnym mianownikiem wszystkich religii jest więc
przekonanie o trwałości więzi – o tym, że śmierć nie
jest końcem, lecz kolejnym etapem wędrówki duszy.
Znaki od zmarłych stają się dla wielu ludzi źródłem
ukojenia, wiary i wewnętrznego spokoju,
przypominając, że miłość naprawdę potrafi
przekraczać granice świata materialnego.

Znaki od zmarłych w różnych
religiach

Podsumowanie

Miłość nie umiera. Czasem przychodzi jako zapach
róż, czasem jako światło w pokoju, a czasem – po
prostu jako spokój w sercu. Znaki od zmarłych nie są
po to, by nas straszyć, ale by przypomnieć: nic się nie
kończy naprawdę. Bo tam, gdzie była miłość – zawsze
zostaje ślad.

Niezależnie od kultury – wszystkie te rytuały uczą
jednego: relacja z bliskimi nie kończy się wraz ze
śmiercią, tylko zmienia swój wymiar.
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Herbaty, które leczą duszę: 
co świat pije, by przetrwać
listopadową szarość
Gdy listopad przynosi mgłę za oknem i ciszę, która dźwięczy w sercu,
instynktownie sięgamy po coś ciepłego. Po napar, który nie tylko
rozgrzeje dłonie, ale też utuli duszę. Bo w szarość najłatwiej wejść 
z kubkiem w dłoni – takim, który pachnie przyprawami, spokojem 
i wspomnieniami. Na całym świecie ludzie od wieków mają swoje
sposoby, by złagodzić jesienną melancholię. Herbaty, napary i zioła
stały się rytuałami ukojenia, które pomagają przetrwać dni bez
słońca i odzyskać wewnętrzną równowagę.
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Herbata jako rytuał ukojenia
Parzenie herbaty to więcej niż codzienny gest – to
rytuał zwolnienia. Zapach, ciepło, para unosząca się
znad filiżanki – wszystko to mówi: „jesteś bezpieczna,
oddychaj spokojnie”. W świecie pełnym bodźców
herbata przypomina, że uważność zaczyna się od
prostych rzeczy. Od cichego bulgotania w czajniku, od
momentu, w którym woda spotyka liście. 

To właśnie wtedy codzienność zamienia się w małą
medytację. Jak powiedział japoński mistrz herbaty
Sen no Rikyu: „Herbata to tylko to: zagotować wodę,
zaparzyć i wypić – ale jeśli zrobisz to uważnie,
znajdziesz spokój”.

Japonia – matcha i ceremonia
obecności
W Japonii picie herbaty to niemal medytacja. Zielona
matcha ubijana bambusową miotełką symbolizuje
uważność, równowagę i harmonię. Codzienna
ceremonia parzenia herbaty pozwala zatrzymać
myśli, uspokoić oddech i skoncentrować się na 
„tu i teraz”. 

Jesienią, kiedy świat staje się cichy i melancholijny,
filiżanka matchy wypełnia przestrzeń ciepłem, które
przenika zarówno ciało, jak i duszę.

Herbaty świata – co piją ludzie,
by przetrwać jesień?
Herbata to nie tylko napój – w wielu kulturach jest
rytuałem, który koi emocje i rozgrzewa duszę. 
W listopadzie, gdy dni stają się krótkie, a świat szary 
i wilgotny, ludzie na całym świecie mają swoje
sposoby, by znaleźć w filiżance odrobinę ciepła,
spokoju i radości. Każdy łyk to nie tylko smak, ale też
historia, tradycja i sposób na przetrwanie szarości.

Indie – masala chai pełen
przypraw i energii
W Indiach masala chai nie jest zwykłą herbatą – to
napój życia i energii. Kardamon, cynamon, imbir 
i mleko tworzą aromatyczną symfonię, która
rozgrzewa ciało i dodaje otuchy w pochmurne dni. 
Na ulicach miast ludzie piją go w pośpiechu, ale 
w każdej filiżance kryje się gest troski – dla siebie i dla
innych. Nawet w szare popołudnie masala chai
potrafi wnieść do życia nutę koloru i radości.
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Maroko – herbata miętowa 
z wdzięcznością
W Indiach masala chai nie jest zwykłą herbatą – to
napój życia i energii. Kardamon, cynamon, imbir 
i mleko tworzą aromatyczną symfonię, która
rozgrzewa ciało i dodaje otuchy w pochmurne dni. Na
ulicach miast ludzie piją go w pośpiechu, ale w każdej
filiżance kryje się gest troski – dla siebie i dla innych.
Nawet w szare popołudnie masala chai potrafi
wnieść do życia nutę koloru i radości.

Wielka Brytania – tea time, czyli
relacja i rytuał
Angielska tradycja tea time to nie tylko czarna
herbata z mlekiem – to moment zatrzymania się 
i kontaktu z bliskimi. W szary listopadowy dzień
filiżanka Earl Grey czy Darjeeling pozwala na drobną
przerwę, oddech i odbudowanie energii. To rytuał,
który łączy w sobie komfort, elegancję i przyjemność
bycia tu i teraz.

Polska – lipowa, malinowa, 
z miodem
W Polsce herbata przywodzi na myśl smak
dzieciństwa i ciepła domowego ogniska. Lipa koi
serce i ułatwia zasypianie, malina dodaje energii, 
a miód otula swoim słodkim ciepłem. Jesienią
filiżanka takiego naparu może przywrócić poczucie
bezpieczeństwa, przypomnieć dawne czasy 
i zamienić zwykły wieczór w moment refleksji i spokoju.

Herbata a emocje – które napary
pomagają przy smutku, stresie 
i zmęczeniu
Herbata to subtelny eliksir emocji. Każdy napar działa
inaczej – łagodzi, uspokaja, dodaje energii.

Na smutek: sięgnij po jaśmin, lawendę lub różę.
Ich aromat łagodzi napięcie emocjonalne
i przynosi ukojenie.
Na stres: melisa, rumianek, rooibos i passiflora
pomogą się wyciszyć po ciężkim dniu.
Na zmęczenie: yerba mate, zielona herbata czy
czarna z cytryną pobudzą bez nadmiaru kofeiny.

W kulturach Azji mówi się, że „każda emocja ma swoją
herbatę” – i może właśnie dlatego świat pije herbatę,
gdy szuka spokoju.

Inspiracje kulturowe: jak różne
kraje celebrują jesienne
przesilenie?

W Polsce herbata przywodzi na myśl smak
dzieciństwa i ciepła domowego ogniska. Lipa koi
serce i ułatwia zasypianie, malina dodaje energii, 
a miód otula swoim słodkim ciepłem. 

Jesienią filiżanka takiego naparu może przywrócić
poczucie bezpieczeństwa, przypomnieć dawne czasy
i zamienić zwykły wieczór w moment refleksji 
i spokoju.
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Herbaty, które leczą duszę 
– lista na listopad
Niektóre napary mają moc, by rozgrzać ciało 
i uspokoić umysł, szczególnie w szare, chłodne dni.
Oto lista herbat, które najlepiej sprawdzają się 
w listopadowych rytuałach:

Melisa, rumianek, lawenda – uspokajają nerwy,
poprawiają nastrój, wspierają spokojny sen.
Idealne na wieczory, gdy wszystko wydaje się
przytłaczające.
Imbir, cynamon, kardamon – naturalnie
rozgrzewają ciało i dodają energii. Napary
przyprawowe działają jak mała dawka słońca
w chłodny dzień.
Dzika róża, rokitnik, lipa – wzmacniają.
odporność i dodają witalności. Dla ciała i duszy
– taki napój stawia na nogi i koi serce.
Yerba mate, zielona herbata – pobudzają
i zwiększają koncentrację, jednocześnie nie
powodując nerwowego pobudzenia. Doskonałe
na poranki pełne zadań.
Hibiskus, owoce leśne – kolorowe, kwaskowe
i aromatyczne, poprawiają nastrój i nadają
codziennym chwilom energii oraz radości.

Rytuały picia herbaty w parach 
i z przyjaciółkami
Nie ma nic bardziej intymnego niż wspólna herbata.
Dwie filiżanki, rozmowa, cisza, śmiech. To moment, 
w którym herbata staje się pretekstem do bliskości. 
W Danii mówią „hygge”, w Japonii – „wa” (harmonia). 

My po prostu mówimy: „chodź, zaparzę coś ciepłego”.
Zaparzanie herbaty dla kogoś to mały gest troski,
który mówi więcej niż tysiąc słów. Zrób z tego rytuał:
wybierz ulubiony kubek, włącz muzykę, zapal świecę,
usiądź z kimś bliskim i pozwól, by czas na chwilę
zwolnił.

Kiedy herbata staje się magią 
– lokalne legendy i przesądy
Herbata to w wielu kulturach coś więcej niż napój – to
mała dawka magii w filiżance. Od starożytności ludzie
wierzyli, że odpowiedni napar może przynieść
szczęście, ochronę i ukojenie.

W Japonii matcha była uznawana za napar
oczyszczający zarówno ciało, jak i duszę. W czasie
ceremonii herbaty uważano, że unosząca się para
potrafi odpędzić złe duchy i przynieść spokój
domownikom.
W Wielkiej Brytanii wierzono, że jeśli liście herbaty
przypadkowo wpadną do filiżanki, oznacza to, że
ktoś o nas myśli. Taki zwyczaj sprawiał, że picie
herbaty było nie tylko przyjemnością, ale też
subtelnym łącznikiem z bliskimi.
W Polsce lipa i mięta miały moc ochronną. Lipowy
napar pomagał uspokoić serce, a mięta
oczyszczała umysł i wprowadzała harmonię.
W Indiach chai często podawano jako napój
błogosławieństwa dla gości, mający przynosić
szczęście, zdrowie i radość.

Warto pamiętać, że magia herbaty kryje się nie tylko
w przesądach – w każdej filiżance jest gest troski,
chwila spokoju i przestrzeń do marzeń. Nawet proste
parzenie może mieć w sobie rytuał, który koi i otula.
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Herbaty a zdrowie fizyczne 
i odporność na jesień
Jesień to czas, gdy organizm potrzebuje wsparcia 
i ochrony przed przeziębieniem i spadkiem nastroju.

Oto napary, które działają również prozdrowotnie:
Imbir: działa przeciwzapalnie, wspiera krążenie
i rozgrzewa od środka.
Dzika róża: bogata w witaminę C, naturalnie
wzmacnia odporność i dodaje energii.
Rooibos: bezkofeinowy, pełen antyoksydantów,
łagodzi napięcia i wspiera układ odpornościowy.
Lipa: uspokaja i pomaga w zasypianiu, a także
działa ochronnie podczas infekcji górnych dróg
oddechowych.
Cynamon i kardamon: mają działanie
rozgrzewające, wspomagają trawienie i dodają
naparom aromatycznego ciepła.

Połączenie tych naparów w codziennym rytuale
herbacianym pomaga przetrwać listopadową
szarość zarówno fizycznie, jak i psychicznie.

Jesienne herbaty inspirowane
światem
Chcesz, by listopadowe wieczory były wyjątkowe?
Wypróbuj napary inspirowane różnymi kulturami –
każdy z nich ma swoją historię i moc:

Matcha latte z miodem lawendowym – uspokaja
i pomaga skupić myśli, idealna do porannej
medytacji.
Złote mleko z kurkumą i imbirem – rozgrzewa,
wspiera odporność i dodaje energii.
Marokańska herbata miętowa z cukrem – lekka,
słodka, wprowadza poczucie bliskości i radości.
Lipowa herbata z pomarańczą i cynamonem –
nostalgia, ciepło domowego ogniska i komfort
w każdej filiżance.
Hibiskus z owocami leśnymi i goździkami –
aromatyczny napar pełen koloru i witamin, który
rozwesela nawet najbardziej szary dzień.

Każdy z tych naparów możesz włączyć do swojego
rytuału herbacianego – to nie tylko smak, ale i chwila
dla duszy, którą można celebrować samotnie lub 
w towarzystwie bliskich.

Zakończenie: herbata
jako metafora ciepła
Herbata łączy ludzi, czasy i emocje. 
W każdej filiżance jest coś z dzieciństwa,
coś z teraźniejszości i coś z marzeń. 

To napój wdzięczności – za ciepło, spokój, 
i wszystkie drobne rzeczy, które tworzą sens
w szare dni. Znajdź swoją herbatę na
listopad. Niech będzie jak kot pod kocem,
dłonie przy ogniu, cisza w głowie.
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Komfortowe jedzenie na listopad 
– rozgrzewające dania, które leczą
duszę
Kiedy dni stają się krótsze, a świat przybiera odcienie szarości, zaczynamy
szukać ciepła – nie tylko w wełnianych swetrach i kocach, ale też 
w kuchni. To tam, w aromacie pieczonych jabłek i bulgoczącej zupy,
zaczyna się magia listopadowego comfort foodu – jedzenia, które nie
tylko syci ciało, ale i otula duszę.10



Listopadowe wieczory mają w sobie coś
wyjątkowego. Powietrze pachnie wilgocią, dymem 
z kominka i przyprawami, które rozgrzewają zmysły. To
czas, gdy tempo życia naturalnie zwalnia, a my –
trochę z przekory, a trochę z potrzeby – wracamy do
prostych przyjemności. 

Comfort food to nie kalorie, to emocje. To powrót do
bezpieczeństwa, wspomnień, dzieciństwa. To talerz
rosołu, gdy świat był jeszcze prosty. I właśnie dlatego
listopad to idealny moment, by zaprosić do swojego
życia trochę kulinarnego ciepła.

Listopad smakuje inaczej

Comfort food to więcej niż trend. To język emocji, który
rozumiemy wszyscy – niezależnie od wieku, kultury czy
diety. To smaki i zapachy, które przywołują
wspomnienia: niedzielny rosół babci, ciepła szarlotka
pachnąca cynamonem, gorące kakao wypite po
spacerze w deszczu.

Z punktu widzenia psychologii jedzenia, comfort food
aktywuje w naszym mózgu te same obszary, które
odpowiadają za poczucie bezpieczeństwa i relaksu.
Krótko mówiąc: to jedzenie, które przytula od środka.

Co to jest comfort food? Jedzenie
z emocjami w tle

Listopadowe potrzeby ciała 
i duszy

Jesień to pora, w której nasz organizm instynktownie
szuka ciepła, tłuszczu i przypraw korzennych. To
naturalny sposób na regulację nastroju i utrzymanie
równowagi. 

Warto w tym czasie sięgać po:
ciepłe, gotowane potrawy,
zupy kremy, kasze, pieczone warzywa,
przyprawy takie jak imbir, cynamon, kardamon,
kurkuma, goździki.

Nie chodzi o objadanie się, ale o karmienie z troską.
Comfort food nie musi być ciężki. Może być ciepły,
prosty, odżywczy i… świadomy.

Comfort food w polskim
wydaniu

Zanim poznaliśmy ramen i curry, mieliśmy swoje
comfort food – rosół, pierogi, kopytka z masłem, kaszę
z grzybami, racuchy z jabłkami. 

To nasze domowe klasyki, które wracają 
w nowoczesnym wydaniu:

rosół z nutą imbiru,
kopytka z masłem szałwiowym,
kasza z karmelizowaną cebulą i tymiankiem,
szarlotka z dodatkiem soli morskiej.

To dania, które pachną spokojem i domem. Czasem
warto ugotować je właśnie po to – by przypomnieć
sobie, że w prostocie jest ukojenie.
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Inspiracje z różnych stron
świata – comfort food 
w podróży po smakach

Nie musisz wyruszać w daleką podróż, by poczuć
ciepło i komfort kuchni świata. Każda kultura ma
swoje „lekarstwo na jesienną szarość”, które nie tylko
rozgrzewa ciało, ale i koi duszę:

Francja – gratin ziemniaczane i gorąca czekolada

Zapach roztopionego sera i masła unoszący się w
kuchni to symbol francuskiego „joie de vivre”. Gratin
ziemniaczane można wzbogacić o tymianek i gałkę
muszkatołową, a do tego podać aromatyczną
gorącą czekoladę z bitą śmietaną – mały luksus, który
działa jak przytulenie od środka.

Japonia – ramen i miska zen

Ramen to prawdziwa uczta dla zmysłów: bulion
gotowany kilka godzin, idealnie sprężysty makaron,
miękkie jajko i aromatyczne dodatki. W Japonii ramen
to nie tylko jedzenie, ale i rytuał – można go
celebrować w domu, dbając o każdy detal, od
temperatury po składniki.

Indie – curry z soczewicy i przypraw korzennych

Curry to eksplozja aromatów: kumin, kolendra,
kurkuma, kardamon. Każdy kęs to podróż do serca
Indii, gdzie jedzenie jest terapią dla duszy. Dodaj
mleko kokosowe, żeby złagodzić ostrość i uzyskać
kremową konsystencję – to comfort food 
w najlepszym wydaniu.

Skandynawia – hygge w kuchni

Skandynawowie wiedzą, jak tworzyć ciepło w domu.
Zupa krem z dyni, chleb na zakwasie, gorące napoje,
świece i miękkie pledy – to recepta na listopadowy
spokój. Hygge to filozofia, która mówi: jedz powoli,
delektuj się aromatem i otocz się przytulnością.

Porada praktyczna: jeśli brakuje Ci czasu, połącz
elementy – np. ramen z przyprawami indyjskimi lub
gratin z dodatkiem dyni i curry. Komfort i kreatywność
idą w parze!

Przepisy, które rozgrzeją Cię od
środka

Każdy przepis to opowieść, która łączy smak, zapach 
i emocje. 

Oto lista dań, które naprawdę „leczą duszę”:
Zupa krem z pieczonej dyni i jabłka — aksamitna,
lekko słodka, idealna na pochmurny wieczór.
Dopraw ją cynamonem i szczyptą chilli.
Makaron z sosem grzybowym i dodatkiem
śmietany pachnie jesienią i lasem. Dodaj natkę
pietruszki – dla świeżości i koloru.
Pieczone bataty z tahini i miodem to duet idealny
na długie wieczory z książką.
Szarlotka z cynamonem i kruszonką to wyjątkowo
kojący deser. Podawaj na ciepło – najlepiej z łyżką
lodów waniliowych.
Kakao z chilli i cynamonem — gęste, kremowe         
i lekko pikantne. Dla odwagi i ciepła – w kubku        
i w sercu.

Comfort food w kubku – napoje,
które rozgrzewają ciało i emocje

Nie tylko jedzenie może mieć właściwości pozytywnie
nastrajające. Takie samo działanie mają ciepłe,
aromatyczne napoje. 

Spróbuj:
Herbaty z imbirem, cytryną i miodem – klasyk,
który rozgrzewa i wzmacnia odporność.
Złotego mleka – napoju z kurkumy, mleka
kokosowego i miodu, który działa przeciwzapalnie  
i uspokajająco.
Kakao z odrobiną chilli – poprawia krążenie             
i nastrój.
Naparu z goździków i pomarańczy – pachnie
świętami, zanim jeszcze przyjdą.

Wybierz swój ulubiony kubek, zapal świeczkę, usiądź.
To właśnie jest comfort mug moment – chwila tylko
dla Ciebie.
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Słowniczek comfort food

Zanurz się w świecie smaków, które pieszczą duszę i przywołują najpiękniejsze wspomnienia. Słowniczek
comfort food odkrywa tajemnice potraw, które dają poczucie bezpieczeństwa i ciepła, od klasycznych dań
dzieciństwa po nowoczesne kulinarne odkrycia. Poznaj nazwy, składniki i historie, które stoją za tymi
magicznymi smakami – i dowiedz się, jak zwykły posiłek może zmienić dzień w prawdziwą przyjemność dla
ciała i ducha.

Comfort food – jedzenie, które
koi emocje, poprawia nastrój 
i przywołuje wspomnienia.

Klasyczne potrawy
Mac & cheese – kremowy makaron z serem,
symbol amerykańskiego comfort food.
Pieczeń domowa – soczyste mięso z warzywami,
kojarzące się z rodzinnym obiadem.
Zupa pomidorowa – klasyka polskiej kuchni, pełna
ciepła i nostalgii.
Risotto – kremowe, aromatyczne, idealne do
przytulnego wieczoru.
Chili con carne – pikantna, rozgrzewająca
i sycąca potrawa.
Gratin – warstwowa zapiekanka z ziemniaków lub
warzyw, zwykle z serem i kremowym sosem.
Tahini – pasta sezamowa stosowana w kuchni
Bliskiego Wschodu; nadaje gładką, orzechową
nutę.
Ramen – japońska zupa z bulionem, makaronem,
mięsem lub tofu i aromatycznymi dodatkami.

Słodycze i przekąski
Brownie – wilgotne czekoladowe ciasto, które koi
duszę.
Pudding – deser, który kojarzy się z dzieciństwem.
Kanapki „grilled cheese” – chrupiące z zewnątrz,
roztopione w środku.
Popcorn karmelowy – idealny na filmowy wieczór
w domu.
Golden milk (złote mleko) – napój z kurkumy,
mleka i przypraw korzennych; działa
przeciwzapalnie i rozgrzewająco.

Jedzenie jako rytuał self-care

Comfort food to nie tylko smak – to intencja. 
To sposób, by powiedzieć sobie:
„Zasługuję na ciepło, spokój i przyjemność”. 

Zamiast jeść w biegu, zrób z posiłku mały rytuał:
nakryj stół, nawet jeśli jesz sama,
zapal świecę,
włącz spokojną muzykę,
jedz powoli, czując każdy kęs.

To proste gesty, które przynoszą wielką ulgę w szarym
listopadzie.

Jedz ciepło, żyj miękko
Comfort food to stan serca. To sposób, by zatrzymać się w biegu, otulić sobą siebie i poczuć wdzięczność za
to, co mamy. Niech listopad pachnie cynamonem, spokojem i maślaną kruszonką. Niech będzie miesiącem
smaków, które leczą duszę.

Składniki i smaki
Czekolada – klasyczny afrodyzjak komfortu.
Masło orzechowe – kremowe, słodko-słone,
rozgrzewające.
Karmel – słodki smak nostalgii.
Bulion domowy – aromatyczny, który przypomina
dom rodzinny.

Pojęcia i techniki kulinarne
Slow cooking – długie gotowanie, które
wydobywa głębię smaku i daje poczucie troski.
Soul food – pojęcie z kuchni afroamerykańskiej,
oznaczające jedzenie „dla duszy”.
Comfort snack – szybka przekąska, która
poprawia nastrój.
Twist – nowoczesna wariacja klasycznego
comfort food.
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Związek w listopadzie: jak rozgrzać
uczucia, gdy za oknem chłód
Listopad to miesiąc, w którym nawet miłość marznie. Dni są krótsze, słońce
zagląda do nas na chwilę, a wieczory zdają się nie mieć końca. Ale może
właśnie ten czas jest po to, by się zatrzymać? By schować się razem pod
koc, wziąć głęboki oddech i przypomnieć sobie, co naprawdę nas łączy. 
Bo uczucia, podobnie jak ciało, też potrzebują ciepła.11
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Dlaczego jesień potrafi
wystudzić relacje?

Kiedy kończy się lato, kończy się też lekkość. Zamiast
spontanicznych spacerów i kolacji na tarasie
przychodzą długie wieczory, praca, obowiązki,
zmęczenie. Jesień to czas testu dla związku. Gdy
spada energia i nastrój, trudniej nam okazywać
czułość, a łatwiej popaść w rutynę. To naturalny
proces – ale wymaga uważności. Zmniejszona ilość
światła wpływa na nasz nastrój i poziom serotoniny. 
A gdy spada energia, spada też chęć do rozmów,
dotyku, wspólnego śmiechu. Jesień nie musi być
jednak sezonem ochłodzenia w relacji – może stać
się jej spokojniejszym, głębszym rytmem.

Kiedy miłość marznie – pierwsze
sygnały emocjonalnego chłodu

Nie zawsze zauważamy, że coś zaczyna się psuć.
Czasem to drobiazgi: mniej wiadomości w ciągu dnia,
coraz rzadsze spojrzenia, rozmowy o tym, „co trzeba
zrobić”, a nie o tym, „co czujemy”.

Jeśli czujesz, że:
coraz częściej milczycie przy kolacji,
dotyk staje się formalnością,
rozmowy kończą się szybciej niż kiedyś,

to znak, że wasza relacja potrzebuje… przytulenia, nie
tylko dosłownie.

Nie ma w tym nic złego. Miłość, jak każda żywa istota,
czasem zapada w sen zimowy. Warto wtedy delikatnie
ją obudzić – rozmową, gestem, uśmiechem, małym
wspólnym planem. Związek nie umiera z braku wielkich
rzeczy, tylko z braku codziennych czułości.

Zatrzymać się, by znów się
spotkać

Jesień to czas, który zaprasza do zwolnienia. Zamiast
walczyć z ciemnością – można nauczyć się ją
oswajać. Wiele par właśnie teraz odkrywa wartość
codziennych rytuałów. Poranna kawa razem, wspólne
śniadanie bez telefonu, wieczorne „pięć minut ciszy”,
w których patrzycie sobie w oczy bez słów.

Magda i Paweł, po dziesięciu latach małżeństwa,
zauważyli, że w pośpiechu dnia giną między listą
zakupów a mailem z pracy. Postanowili, że codziennie
po kolacji siadają na kanapie bez telewizora i przez
dziesięć minut po prostu… są. Bez rozmowy, bez
rozproszeń.

5 sposobów, by rozgrzać
uczucia, gdy za oknem chłód?

Listopadowy chłód za oknem nie musi oznaczać
ochłodzenia w związku. Wręcz przeciwnie – to idealny
czas, by na nowo odkryć czułość, bliskość i małe
rytuały, które ogrzewają serca. 

W tej sekcji znajdziesz pięć prostych, a jednocześnie
skutecznych sposobów, by rozgrzać uczucia – od
wspólnych wieczorów przy kocu, przez dotyk 
i przytulanie, po drobne, spontaniczne gesty, które
przypominają, dlaczego jesteście razem. To
praktyczne pomysły, które można wprowadzić od
zaraz, bez wielkiego planowania – a efekt ciepła 
i intymności poczujecie natychmiast.

1. Wieczory z kocem, winem i rozmową, zamiast
serialu
Zamiast przeglądać social media i oglądać seriale,
po prostu usiądźcie obok siebie. Rozmawiajcie o tym,
co Was ostatnio wzruszyło, o czym marzycie, co
chcielibyście razem przeżyć.

2. Ciepło przez dotyk
Przytulanie nie jest banałem – to fizjologiczna
potrzeba. Dotyk obniża poziom kortyzolu, a podnosi
oksytocynę – hormon bliskości.

3. Gotujcie razem
Wspólne gotowanie to nie tylko obowiązek, ale też flirt
i zabawa. Zapach cynamonu, kardamonu, pieczonej
dyni w jesiennych daniach to także afrodyzjak.

4. Odkrywajcie siebie na nowo
Zróbcie coś, czego dawno nie robiliście – wspólne
zdjęcie, wypad za miasto, taniec w kuchni. Niech
powróci lekkość.

5. Nie bójcie się spontaniczności
Zaskoczcie się – wieczorny spacer w deszczu, mała
podróż, kolacja przy świecach bez okazji. Ciepło rodzi
się z gestów, nie z planów.
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Jesień często oznacza większe obciążenie
emocjonalne, zwłaszcza dla kobiet. Obowiązki, praca,
dom – wszystko się nakłada. 

Czasem nie brakuje nam miłości, tylko przestrzeni na
nią. W relacji często kobiety dźwigają mental load –
organizują, pamiętają, troszczą się. 

Warto zauważyć, że czułość nie może być kolejnym
obowiązkiem. To przestrzeń, którą trzeba stworzyć
razem.

Mental load jesienią – gdy
emocje biorą górę nad czułością

Nie trzeba wielkich gestów, by poczuć bliskość.
Czasem wystarczy kubek gorącej herbaty i ciepły koc.
Zainspirujcie się filozofią hygge – duńską sztuką
szczęścia w prostocie.

Oto kilka pomysłów:
Wspólne pieczenie chleba lub dyniowego ciasta.
Seans filmowy pod kocem – wybierzcie filmy         
o miłości, która dojrzewa.
Tworzenie wspólnej playlisty jesiennych piosenek.
Dzień offline – bez telefonów, tylko Wy.
Spacer po parku i gorąca czekolada po drodze.

To małe rzeczy, które rozgrzewają bardziej niż
jakiekolwiek prezenty.

Listopadowe randki w stylu
hygge i slow love
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Nie każda miłość musi płonąć ogniem – czasem
wystarczy, że tli się spokojnie jak świeca na
parapecie. Olga Tokarczuk napisała: „Czułość to
najskromniejsza forma miłości. To sposób patrzenia,
który widzi drugiego człowieka”. Listopad to idealny
moment, by tę czułość praktykować. Nie tylko przez
dotyk, ale przez obecność, słowo, spojrzenie, wspólne
milczenie.

Czułość jako język miłości 
w listopadzie

Wieczorne journalingi wdzięczności: każdego dnia
zapiszcie jedną rzecz, za którą jesteście sobie
nawzajem wdzięczni.
Aromatyczne kąpiele: kilka kropel olejku
eterycznego z pomarańczy lub lawendy, świeca
i muzyka w tle.
Wspólne gotowanie sezonowych potraw: zupa
krem z dyni, piernikowe ciasto, herbata
z goździkami.
Dzień offline: wyłączcie telefony i spędźcie dzień
razem, bez pośpiechu.

Jesienne rytuały dla dwojga 
– slow love w praktyce

Miłość ma swoje pory roku. Są wiosny pełne
namiętności, lata pełne energii, ale też jesienie –
spokojne, ciche, dojrzałe. To naturalne, że nie zawsze
jesteśmy w tym samym rytmie. Czasem w związku
trzeba pozwolić uczuciom odpocząć, by znów mogły
zakwitnąć. Nie bójmy się jesieni w miłości. Bo to
właśnie wtedy uczymy się, jak kochać mniej
spektakularnie, a bardziej prawdziwie.

Związek to też sezonowy
ekosystem

Nie da się zatrzymać listopada, ale można nauczyć
się go przeżywać razem. Zaparzcie ulubioną herbatę,
zapalcie świecę, odłóżcie telefony. 

Spróbujcie wyzwania „Listopadowe 7 dni bliskości”:
każdego dnia zróbcie dla siebie coś dobrego – mały
gest, który ogrzewa serce. Bo czasem to nie światło
świecy rozgrzewa najbardziej, tylko obecność
drugiego człowieka.

Związek w listopadzie 
- podsumowanie
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Magia przed świętami: 
jak udekorować dom 
na przełomie jesieni i zimy?
Jesień chyli się ku końcowi. Liście na drzewach już dawno przybrały kolor
miedzi, a poranne mgły otulają świat mlecznym spokojem. W powietrzu
czuć zapowiedź czegoś nowego — zimy, świąt, światła, które powraca do
naszych domów. To moment pomiędzy – czas, w którym można
pożegnać jesień i przywitać pierwsze nuty zimowej magii, bez pośpiechu,
bez kiczu, z wyczuciem i ciepłem. Jak udekorować dom na przełomie
jesieni i zimy, by zachować przytulność, ale wprowadzić już delikatne,
świąteczne preludium? Oto przewodnik po stylach, nastrojach i detalach,
które przemienią Twój dom w oazę spokoju i światła.12
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Pożegnanie jesieni: jak
zatrzymać jej ciepło w subtelnej
formie

Jesień nie musi znikać nagle. Możesz pozwolić jej
powoli zgasnąć, zostawiając po sobie ślady –
tekstury, kolory, zapachy. Zdejmij typowo
halloweenowe akcenty, ale zostaw:

suszone kwiaty, trawy pampasowe, rattan i len,
drewniane elementy, ceramikę w kolorze miodu,
dynie pomalowane na biało, beż lub złoto –
idealne w wersji „neutral glam”.

Stwórz dekoracje, które płynnie przeniosą Twój dom 
w inny klimat. To, co ciepłe, może współgrać z tym, co
chłodne – złamana biel z karmelem, beż z szarością,
oliwka z przydymionym złotem.

Tip: jeśli masz wianek na drzwi z jesiennych liści, usuń
z niego pomarańczowe elementy i dodaj gałązki
eukaliptusa lub sosny. Zyska nowe życie i subtelny
zimowy ton.

To najbardziej poetycki moment roku. Jeszcze nie
grudzień, ale już nie ta złota jesień. W kuchni pachnie
jabłkami i przyprawami korzennymi, a w salonie coraz
częściej zapalasz świece. Wraz z końcem października
przychodzi potrzeba przemiany – nie tyle świątecznej
dekoracji, co emocjonalnego przygotowania na zimę.
Zrób to po kobiecemu: powoli, intuicyjnie, w rytmie
własnego nastroju. Niech Twój dom stanie się
miejscem oddechu – miękkim, ciepłym, pełnym
światła.

Między dynią a świerkiem 
– ta chwila pomiędzy

Pierwsze światło zimy 
– magia, która koi duszę

Światło w listopadzie jest wyjątkowe. Matowe,
delikatne, ciepłe, ale nie intensywne. To czas, kiedy
lampki i świece zaczynają grać pierwsze skrzypce.
Wprowadź do domu kilka źródeł miękkiego światła:

sznury lampionów i girland, które możesz zawiesić
na oknie lub kominku,
świece sojowe w szkle i ceramice – nie tylko
pięknie wyglądają, ale i pachną,
lampki w słoikach lub koszach wiklinowych, które
tworzą wrażenie małych ognisk.

Światło buduje nastrój, ale też pomaga psychicznie
przetrwać ciemniejsze miesiące. Niech Twoje wnętrze
stanie się miejscem, do którego chce się wracać, by
odpocząć od szarości świata. Warto wiedzieć: ciepłe
światło sprzyja relaksowi, chłodniejsze – koncentracji.
Jesienią i zimą wybieraj żarówki o barwie ciepłej,
najlepiej z możliwością regulacji jasności.

Naturalne dekoracje: las, który
zamieszkał w domu

Gdy drzewa gubią liście, warto zaprosić naturę do
środka. Zbieraj gałązki, szyszki, mech, eukaliptus,
orzechy i żołędzie. Układaj z nich kompozycje na
tacach, stroiki na stole, twórz wianki na drzwi lub okno.
Ten trend – forestcore – stawia na bliskość z naturą.
Dekoracje nie muszą być idealne. Ważne, by były
prawdziwe. Pachnące, dotykalne, ręcznie ułożone.

DIY pomysł: w słoiku umieść kilka szyszek, cynamon,
plasterki suszonej pomarańczy i kilka lampek LED na
baterie. To prosty, tani i piękny sposób na „zimową
latarenkę”.

Między cozy a magic – balans
kolorów i faktur

Nie ma lepszego momentu, by połączyć jesienną
przytulność z delikatną zimową elegancją. Wyciągnij
miękkie koce, wełniane pledy i puchate poduszki.
Połóż je na sofie lub fotelu – niech zapraszają, by się
w nie wtulić. Kolory, które zadziałają najlepiej:

krem, beż, złamana biel, taupe,
przygaszone złoto, oliwka, brąz,
akcenty bordo lub wina.

Dla odrobiny blasku dodaj metaliczne detale: złote
świeczniki, mosiężne lampy, szkło z efektem mgły. Styl
„natural glam” jest teraz jednym z najmodniejszych –
elegancki, ale ciepły.
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Artykuł przygotowała: Redakcja
Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 12 listopada 2025

Wielu z nas ma ochotę wprowadzić świąteczny klimat
już w listopadzie, ale nie chce przedobrzyć. Kluczem
jest równowaga. Zamiast choinki – postaw wazon 
z gałązkami świerku. Zamiast bombek – wybierz
drewniane lub szklane zawieszki. Zamiast girlandy 
z reniferami – sznur światełek i kilka suszonych
pomarańczy. To ma być preludium do świąt – nie
koncert w pełnej krasie. W ten sposób zachowasz
magię, ale nie znużysz się nią przed Wigilią.

Klimat, nie kicz – świąteczne
nuty z wyczuciem

Mental load jesienią i zimą:
dekorowanie jako akt troski 
o siebie

Jesień i zima często przynoszą przytłoczenie –
krótkie dni, praca, obowiązki, brak energii. Dlatego
dekorowanie domu może być terapią. Nie chodzi 
o perfekcyjny efekt, ale o proces, który koi umysł.
Wybieraj rytuały zamiast zadań:

zapal świecę wieczorem i usiądź w ciszy,
powoli układaj gałązki w wazonie,
zmieniaj aranżacje zgodnie z nastrojem, nie
kalendarzem.

Dom ma Cię wspierać, nie obciążać. Niech jego
wygląd będzie łagodny, miękki, niedoskonały – taki,
jakiego potrzebujesz właśnie teraz.

Listopad jako próba łagodności

Listopad często wydaje się „pomiędzy” – bez
wyraźnego celu. Ale może właśnie w tym tkwi jego
piękno. To miesiąc, w którym uczymy się
łagodności wobec siebie. Niech Twoje wnętrze
odzwierciedla ten nastrój:

zamiast mocnych kolorów – odcienie mgły,
kości słoniowej i szarości,
zamiast hałaśliwych dekoracji – delikatne
światełka i naturalne formy.

Niech dekorowanie stanie się rytuałem
spowolnienia, a nie gonitwy. Dom nie musi być
gotowy na święta – wystarczy, że już teraz będzie
dobrym miejscem do bycia.

Dekorowanie to nie tylko estetyka – to emocjonalny
język. Kiedy rozwieszasz lampki, to jakbyś mówiła:
„chcę światła”. Kiedy układasz pled na fotelu, mówisz:
„chcę ciepła”. 
Zrób z tego rytuał:

zmieniaj tekstylia, gdy zmienia się pogoda;
twórz sezonowe kąciki – np. „kącik ciepła” z kocem,
książką i świecą;
celebruj każdy etap – od jesieni do zimy.

Te drobiazgi pomagają odzyskać sprawczość 
w czasie, gdy świat zwalnia i ciemnieje.

Rytuały wnętrzarskie:
mikroprzyjemności codzienności

Zapachy, które tworzą
wspomnienia

Nie ma przytulności bez zapachu. To on tworzy
emocje i wspomnienia, które wracają po latach. 
W listopadzie i grudniu postaw na:

cynamon, goździki, pomarańczę, wanilię
i kardamon;
świece zapachowe, olejki eteryczne, suszone zioła
na grzejniku;
domowe potpourri – mieszankę skórek cytrusów
i przypraw korzennych w miseczce.

Zapachy budują emocjonalne tło Twojego domu.
Sprawiają, że czujesz się u siebie, niezależnie od tego,
co dzieje się za oknem.

Przejście z jesieni w zimę to powolna transformacja,
którą warto celebrować. Z każdym zapalonym
światłem, z każdym ciepłym kolorem i z każdym
aromatem cynamonu – wprowadzasz do swojego
świata więcej dobra. Zatrzymaj się. Włącz muzykę.
Popatrz na światełka odbijające się w szkle. Bo
prawdziwa magia tego czasu nie dzieje się w grudniu
– ona zaczyna się właśnie teraz.

Jak udekorować dom na
przełomie jesieni i zimy?
Podsumowanie
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Mama w listopadzie: jak nie wpaść
w jesienny dołek, gdy cały świat się
zwalnia
Za oknem jeszcze ciemno. W kuchni pachnie owsianką i apteczną miętą.
Dziecko kaszle, Ty szukasz skarpetek, a kalendarz przypomina, że to dopiero
poniedziałek. Listopad. Miesiąc między mgłą a świętami, między „muszę” 
a „nie mam już siły”. Świat zwalnia, natura odpoczywa, a Ty – mimo że
czujesz potrzebę ciszy – nadal biegniesz. Jak być mama w listopadzie i nie
wpaść w jesienny dołek, gdy cały świat się zwalnia?13
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Wiele mam mówi, że właśnie wtedy
przychodzi coś trudnego do
nazwania: jesienna matczyna
melancholia. To nie depresja, nie
lenistwo, ale ciche zmęczenie, które
rozlewa się w duszy, gdy świat staje
się szary. Jak przetrwać ten czas,
nie tracąc siebie? Jak odnaleźć
ciepło, gdy brakuje słońca?

Kiedy świat zwalnia,
a Ty nie możesz

Mama w listopadzie – kim jest,
gdy wszystko zwalnia?

Wiele mam w listopadzie próbuje nieść światło
przez mgłę. Z jednej strony – czułość, zapach świeżo
upieczonego chleba, śmiech dziecka. Z drugiej –
zmęczenie, wieczne pranie, sprzątanie, łączenie
pracy zawodowej z domem, niedospanie i poczucie
winy, że „znów nie zrobiłam wystarczająco”. Jesienią
ciało domaga się spokoju, ale świat rodzicielstwa
nie zna przycisku „pauza”. To naturalne, że czujesz
się bardziej drażliwa, ospała, znużona. W rytmie
natury ten czas byłby okresem regeneracji,
wycofania i refleksji. W rytmie współczesnego życia
– jest to często moment największego przeciążenia.
To nie słabość. To biologia i emocje próbujące
dogonić naturę.

Dlaczego listopad jest tak
trudny dla mam?
Listopad to miesiąc niedoboru światła – a więc
mniej serotoniny, mniej energii, więcej niepokoju.
Dzieci częściej chorują, Ty częściej nie śpisz. Dni są
krótsze, obowiązki dłuższe. Czujesz się jak 
w niekończącym się cyklu: praca – dom – apteka –
pranie – sprzątanie – planowanie. Dochodzi jeszcze
presja zbliżających się świąt. Kiedy media
zaczynają pokazywać idealne dekoracje i przepisy,
w Tobie budzi się pytanie: „Kiedy ja mam to
wszystko ogarnąć?” Nic dziwnego, że listopad bywa
dla mam najtrudniejszym momentem roku.

Jesienny mental load 
– niewidzialny ciężar mam

Jesienią mental load, czyli niewidzialny ciężar
obowiązków i emocjonalnej organizacji rodziny,
staje się szczególnie odczuwalny. Zanim pomyślisz 
o sobie, myślisz o innych: o lekach dla dziecka, 
o liście zakupów, o mailu do przedszkola, 
o świątecznym prezencie dla teściów. „Zanim
jeszcze wypiję kawę, w głowie układam cały plan
dnia. Nawet gdy leżę, myślę, co powinnam zrobić”.
To nie lenistwo ani przesada. To realne przeciążenie
poznawcze i emocjonalne, które dotyka większości
kobiet – tylko niewiele o tym mówi. Jesienią, gdy
organizm potrzebuje spokoju, ten niewidzialny
ciężar zaczyna ciążyć jeszcze mocniej.
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1. Światło to lekarstwo – jeśli możesz, łap każdy
promień. Spacer w południe, otwarte okno, lampy
antydepresyjne. To naprawdę działa.
2. Mikroprzyjemności zamiast perfekcji – nie
potrzebujesz wielkich planów. Wystarczy kubek
herbaty w ciszy, miękki koc, trzy oddechy bez
wyrzutów sumienia.
3. Rozmowa z inną mamą to terapia –
siostrzeństwo mam leczy. Czasem wystarczy, że
ktoś powie: „też tak mam”.
4. Nie uciekaj od emocji – nazwij je – smutek,
frustracja, tęsknota za sobą – wszystkie mają prawo
istnieć.
5. Twórz swoje małe rytuały listopada – zapal
świecę o tej samej porze, ćwicz jogę wieczorem,
zapisz w notesie jedno słowo wdzięczności dziennie.
6. Zadbaj o ciało – ciepłe kąpiele, olejki eteryczne,
masaż stóp przed snem. Ciało też potrzebuje
czułości.
7. Włącz kreatywność – nie po to, by coś osiągnąć,
ale by coś poczuć. Kolaż wdzięczności, pisanie listu
do siebie, rysowanie z dzieckiem.

Jak sobie pomóc?

Spisz wszystko, co masz w głowie – często sama
czynność przeniesienia wszystkiego na papier
przynosi ulgę.
Oddeleguj część zadań. Nawet drobiazgi mają
znaczenie.
Zapamiętaj: nie wszystko, co możesz zrobić,
musisz zrobić.

„Czasem największym 
aktem odwagi 

jest zrobienie mniej,  
niż świat od Ciebie oczekuje”.

Jak nie wpaść w jesienny dołek?
7 ciepłych strategii dla mam 
w listopadzie
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Mama w listopadzie 
– podsumowanie
Każda z nas nosi w sobie listopad – czas cienia 
i ciepła, zmęczenia i bliskości. Nie jesteś sama w tej
szarości. Każda z nas czasem potrzebuje się
zatrzymać, żeby znów ruszyć dalej. Podziel się swoją
listopadową historią. Co pomaga Ci przetrwać tę
porę roku?

„Czasem kreatywność 
nie polega 
na tworzeniu rzeczy, 
ale spokoju”.

Listopad uczy, że nie wszystko musi być piękne, żeby
było ważne. Czasem największą czułością wobec
siebie jest rezygnacja z perfekcji. Nie musisz być
słońcem dla wszystkich. Wystarczy, że zapalisz swoje
małe światło w ciemności. To dobry moment, by
pozwolić sobie na oddech. Na bycie powolną,
niegotową, niewyspaną – i nadal wartościową.
„Nie jesteś mniej sobą, gdy odpoczywasz. Jesteś
sobą w pełni, gdy pozwalasz sobie być”.

Moc listopadowej czułości 
– jak odpuścić z miłością?

Może listopad nie przychodzi, by nas złamać, ale by
nas uczyć łagodności. Nie przez działanie, lecz przez
zatrzymanie. Nie przez plany, lecz przez obecność.
To miesiąc, który przypomina, że troska o siebie to
też troska o świat. Nie musisz udowadniać, że jesteś
silna. Czasem największą siłą jest łagodność wobec
własnych słabości.

Listopad jako próba łagodności

Jak rozpoznać, że to coś więcej
niż jesienny spadek nastroju?
Jeśli zmęczenie przeradza się w zobojętnienie, jeśli
nie cieszy Cię nic, co dawniej dawało radość –
zatrzymaj się. To może być sygnał, że potrzebujesz
wsparcia. Nie bój się prosić o pomoc. Psycholożka,
grupa wsparcia, rozmowa z partnerem – to nie
wstyd, to troska. Nie jesteś sama. Nie musisz być
silna każdego dnia.

„Może właśnie po to świat zwalnia 
– żebyś mogła wreszcie przytulić siebie”.
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Jak przygotować budżet 
na święta? Kobiecy plan finansowy
na listopad
Zanim grudniowy wir zakupów porwie Cię bez reszty, zatrzymaj się na
chwilę. Listopad to nie tylko czas ciepłych swetrów i aromatu cynamonu.
To też idealny moment, by złapać oddech, spojrzeć w swoje finanse 
i zaplanować grudzień z głową — zanim zacznie się szaleństwo promocji,
list prezentów i domowych przygotowań. Twój kobiecy plan finansowy na
listopad może być jak filiżanka gorącej herbaty w spokojny wieczór —
prosty rytuał, który przynosi ulgę i odzyskanie kontroli nad tym, co
naprawdę ważne.14
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W listopadzie natura zwalnia — i my też możemy. To
miesiąc, który zaprasza do refleksji, zatrzymania się 
i przygotowania na to, co przed nami. Zamiast
wchodzić w grudniowy chaos z lękiem o wydatki,
możesz wejść z planem, spokojem i poczuciem, że
wszystko jest na swoim miejscu. Dla wielu kobiet
finanse to nie tylko liczby w Excelu, ale też emocje:
odpowiedzialność, troska o bliskich, chęć, by
„wszystko było idealne”. A plan finansowy to nie
chłodna kalkulacja — to akt czułości wobec siebie.

 „Świadome planowanie finansów to forma troski 
o siebie. Daje spokój, poczucie kontroli i pozwala
celebrować święta bez lęku o rachunki”. — mówi
nasza redakcyjna koleżanka Joanna.

Zaplanuj świąteczny budżet 
w listopadzie

Nie musisz być mistrzynią arkuszy kalkulacyjnych, by
ogarnąć swoje świąteczne wydatki. Wystarczy kilka
kroków — prostych, kobiecych i realnych.

Krok 1: Policz oszczędności i wydatki
Zrób przegląd kont, kart, subskrypcji. Czasem
wystarczy zrezygnować z jednej platformy
streamingowej, by zaoszczędzić na prezent dla
przyjaciółki.

Krok 2: Spisz wszystko, co chcesz kupić
Nie tylko prezenty — ale też dekoracje, jedzenie,
ubrania. Zapisz wszystko w jednym miejscu, a potem
– zanim wybierzesz się na zakupy, sprawdź, co już
masz w domu. Często połowa rzeczy okazuje się
zbędna.

Krok 3: Ustal priorytety
Co naprawdę chcesz, by w tym roku było wyjątkowe?
Może to czas, by mniej kupować, a więcej tworzyć
wspomnień.

Krok 4: Stwórz budżet na Święta Bożego Narodzenia 
i limity
Ustal maksymalną kwotę na każdą kategorię:
prezenty, jedzenie, dekoracje. Możesz użyć
tradycyjnych kopert albo stworzyć konto „Święta
2025”.

Krok 5: Mikrooszczędności
Małe gesty mają moc: ogranicz kawę na wynos 
i jedzenie na mieście, drugie śniadanie do pracy
przygotuj w domu, zaplanuj tydzień bez zakupów.
Kobiecy plan finansowy to nie Excel, to mapa Twojego
spokoju.

Kobiecy plan finansowy krok po
kroku

Święta często wyglądają pięknie na zdjęciach, ale za
kulisami to właśnie kobiety dźwigają większość
organizacyjnych obowiązków: prezenty, menu,
dekoracje, listy zakupów, budżet. To nie tylko
czasochłonne – to mental load finansowy:
niewidzialna praca emocjonalna, która zaczyna się
już w listopadzie. Zastanawiasz się, czy starczy
pieniędzy, jak wszystko połączyć, jak nie zawieść
oczekiwań… i często nie masz, kiedy pomyśleć o sobie.
Dlatego stworzenie planu finansowego to nie tylko
narzędzie — to sposób, by zdjąć ten ciężar z barków.
Nie musisz dźwigać całych świąt na własnych
barkach – ani emocjonalnie, ani finansowo. Zaplanuj,
podziel, odpuść. Spróbuj podzielić obowiązki. Wspólne
zakupy z partnerem, rodzinne zrzutki, ustalenie limitów
prezentów — to nie oznaka słabości, tylko
współodpowiedzialności.

Mental load finansowy kobiet
przed świętami

W okresie przedświątecznym łatwo wpaść w pułapki
zakupowe, które mogą nadwyrężyć budżet. Jedną 
z nich są impulsywne zakupy pod wpływem promocji
– kuszące oferty „kup jeden, drugi gratis” często
prowadzą do kupowania rzeczy, których wcale nie
potrzebujemy. Innym problemem jest planowanie
prezentów w ostatniej chwili – wtedy ceny rosną, 
a decyzje są mniej przemyślane. Wiele osób wpada
też w pułapkę nadmiernego dekorowania domu 
i stołu, inwestując w ozdoby, które po świętach
trafiają na strych lub do piwnicy. Nie bez znaczenia
jest również presja społeczna – porównywanie się 
z innymi i chęć „zrobienia wrażenia” może prowadzić
do niepotrzebnych wydatków. Świadome planowanie
zakupów, lista priorytetów i ustalony budżet to
najskuteczniejsze sposoby, by uniknąć tych pułapek 
i cieszyć się świętami bez finansowego stresu.

Podczas przedświątecznych wydatków
najpopularniejsze pułapki to:

Zakupy pod wpływem emocji – kupujesz, by
poczuć świąteczną magię wcześniej.
Porównywanie się z innymi – idealne stoły i domy
z Instagrama to tylko scenografia.
Brak rezerwy na drobiazgi – nauczycielka, kurier,
nowy obrus… te wydatki mnożą się
niepostrzeżenie.
Black Friday – promocje są kuszące, ale często
kupujemy rzeczy, których nie potrzebujemy.

Najczęstsze pułapki
przedświątecznych wydatków
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Artykuł przygotowała: Redakcja

Finansowe FOMO, czyli „fear of missing out” w wersji
zakupowej, objawia się silnym poczuciem, że jeśli
czegoś nie kupimy, przegapimy wyjątkową okazję lub
zawiedziemy innych. Można je rozpoznać po kilku
sygnałach: ciągłym przeglądaniu promocji i ofert,
nawet jeśli nie planujemy zakupów; kupowaniu pod
wpływem emocji, a nie realnej potrzeby; czy
odczuwaniu stresu i niepokoju, gdy widzimy produkty,
które inni już zdobyli. Osoby dotknięte finansowym
FOMO często przekraczają ustalony budżet, a zakupy
mają na celu głównie satysfakcję chwilową, a nie
długoterminową wartość. Kluczem do kontroli jest
świadome planowanie wydatków, tworzenie listy
zakupów i zatrzymanie się przed kliknięciem „kup”, aby
upewnić się, że każda decyzja jest zgodna z naszymi
priorytetami, a nie tylko reakcją na presję rynku czy
mediów społecznościowych.

Jak rozpoznać finansowe
FOMO?

Listopad to idealny moment, by świadomie
zaplanować wydatki i przygotować się na świąteczny
sezon bez stresu finansowego:

Wyzwanie „no spend week” – tydzień bez
nieplanowanych zakupów.
Domowe gotowanie – planuj posiłki i wykorzystuj
to, co masz.
Cashback i kupony – korzystaj z nich mądrze, nie
impulsywnie.
Prezenty DIY – własnoręczne, symboliczne,             
z sercem.
Wspólne planowanie – zaproponuj rodzinie
zrzutkę na wspólny prezent lub kolację.

Jak oszczędzać w listopadzie 
– pomysły i strategie

Zrób z planowania budżetu mały rytuał: zaparz
herbatę, zapal świecę, usiądź w ciszy. Niech to będzie
moment, w którym z miłością spojrzysz na swoje życie
i zobaczysz, że masz już wiele. Listopadowa czułość
zaczyna się od prostego gestu – spojrzenia w portfel
bez lęku, tylko z troską. Budżet to nie ograniczenie, to
przestrzeń, którą tworzysz, by w grudniu mieć spokój,
a nie stres.

Listopad jako czas łagodności
wobec siebie i swoich finansów

Kobiecy plan finansowy na
listopad
Nie chodzi o idealne prezenty, błyszczące dekoracje
czy perfekcyjne zdjęcia przy stole. Chodzi o obecność,
wdzięczność, ciepło. Twój kobiecy plan finansowy nie
jest o pieniądzach — jest o Tobie. O Twoim spokoju,
równowadze i wyborach, które niosą ulgę, a nie ciężar.
Listopad to miesiąc, w którym warto poświęcić chwilę
na świadome planowanie swoich finansów, aby
uniknąć przedświątecznego chaosu oraz
niepotrzebnego stresu. Kobiecy plan finansowy na
listopad może zacząć się od dokładnego przejrzenia
przychodów i wydatków – zapisania wszystkich
rachunków, subskrypcji i codziennych zakupów, by
mieć pełny obraz sytuacji. Następnie warto ustalić
priorytety: które wydatki są niezbędne, a które można
ograniczyć lub przesunąć na później.
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Jesienny czas prawdy – kiedy to, 
co ukryte, wychodzi na światło
dzienne
Jesień przyszła niepostrzeżenie, nagle. Z początku ledwie wyczuwalna —
chłodniejszy powiew o świcie, inne światło o poranku, miękkie, złote, jakby
zamglone wspomnienie lata. Potem przyszło to uczucie, które zna każdy 
z nas: coś w powietrzu się zmienia. Nie da się już udawać, że to tylko
pogoda… To moment przejścia. Świat zaczyna zwalniać, a razem z nim
nasze ciała, nasze emocje, nasze serca pokazują to, co przez wiele
miesięcy było przykryte: niewypowiedziane słowa, niezaopiekowanie,
emocje, ciche niezgody na samego siebie. Jesień nie jest łagodna. Ona
nie przychodzi po to, by nas uśpić, lecz po to, by nas obudzić. To czas, 
w którym prawda przestaje mieć cierpliwość.15
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Latem łatwo było uciekać od siebie: w słońce, w ruch,
w gwar, w ludzi. Wszystko było na zewnątrz: dźwięki,
kolory, emocje, energia. Dopaminowy haj, fizyczne
bodźce i ucieczka od tego, co w środku próbowało
mówić ciszej niż świat. Jesień to zaproszenie do
spojrzenia na to, co jest niewygodne dla umysłu i ego.
To czas, gdy świat zewnętrzny cichnie, a świat
wewnętrzny zaczyna krzyczeć głośniej.

I to właśnie wtedy tak wielu z nas czuje się jesienią
„inaczej”. Pojawia się niepokój, smutek, nostalgia, która
przychodzi bez wyraźnego powodu. Z jednej strony
chcemy osiągnąć wreszcie „święty spokój”, z drugiej –
nie potrafimy znieść tej ciszy. Bo cisza jest lustrem. 
A w niej widać to, od czego uciekaliśmy i czego nie
chcieliśmy widzieć przez wiele miesięcy. 

Zaczyna się niewinnie — trochę zmęczenia, lekki
spadek nastroju, mniejsza motywacja. Ale to nie tylko
pogoda. To moment, w którym coś w nas mówi:
„Zwolnij. Musimy porozmawiać”.

Gdy świat zewnętrzny gaśnie,
świat wewnętrzny zaczyna
krzyczeć

Ciało, które zawsze pamięta
wszystko

Nie uciekaj – prawda i tak Cię
dogoni

Czasem dobieramy słowa nie po to, by coś wyrazić,
ale żeby uciszyć to, co zaczyna drżeć w środku. By ego
mogło powiedzieć: „Wszystko jest pod kontrolą”. Kawa
przestaje smakować, ekran nie daje ulgi, rozmowy
męczą bardziej niż cisza, a w środku coś się porusza.
Nie gwałtownie, nie dramatycznie. Bardziej spokojne,
ale nieustępliwe przypomnienie, że coś zostało
pominięte.

Znasz to uczucie? Niby wszystko gra, a jednak nic do
siebie nie pasuje. Życie płynie dalej, Ty działasz jak
zawsze na tzw. autopilocie, ale gdzieś pod tym
działaniem pojawia się subtelne poczucie
niezgodności. Tak jakby Twoje wnętrze miało inną
wersję wydarzeń niż ta, którą pokazujesz światu. 

Może to nie smutek. Może to echo prawdy, która 
w końcu znalazła szczelinę. Może to sygnał, że coś 
w środku nie chce już być przemilczane. 

Zmęczenie, które nie znika. Uczucie braku, którego nie
da się zatkać kolejnym zajęciem. Cisza, która najpierw
drażni, potem zaczyna mówić, a jeśli dalej udajesz, że
jej nie słyszysz — pulsuje coraz wyraźniej. 

Masz czasem wrażenie, że Twoje ciało wie coś, czego
Ty jeszcze nie chcesz nazwać? Że mimo planu dnia 
i spokojnego tonu, coś w środku drży, jakby czekało na
moment, w którym nie będzie takiej możliwości, by to
przykryć?

Zauważ, że ciało wie wcześniej, manifestując to
głośno. Zanim głowa nazwie emocję, zanim
świadomość dopuści prawdę — ciało już reaguje.
Napina się. Zatrzymuje oddech. Przestaje spać. Albo 
w ostateczności choruje. 

Ciało robi to po swojemu. Nie złośliwie, nie
przypadkiem. Po prostu mówi w jedyny sposób, jaki
zna. To nie sabotaż, to komunikacja, swego rodzaju
ostrzeżenie i przypomnienie. Ciało mówi w języku,
którego nikt nas nie uczył. Bo uczyli nas milczeć,
ukrywać emocje, uśmiechać się, być produktywnym,
bo najważniejsze było to, co kto powie. Ale ciało nie
zna tych zasad. Ciało nie zna dyplomacji. Nie potrafi
udawać. Mówi prawdę, nawet jeśli to boli.

I tak oto jesienią, gdy powietrze gęstnieje, gdy dni są
krótsze, gdy słońce już nie koi, a przyroda zrzuca
maski, my również zaczynamy je zrzucać. Zmuszeni
nie przez okoliczności, lecz przez samą naturę. Wtedy
właśnie wszystko to, co nieprzeżyte, daje o sobie znać.
Zmęczenie, które nie mija. Katar, który wraca. Ból
karku, który nie ma przyczyny fizycznej. To nie choroba.
To rozmowa, od której zbyt długo uciekałaś/uciekałeś.
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Jesień się skończy i nastanie zima
Pewnego dnia jesień się skończy. Ziemia przejdzie 
w stan zamrożonego milczenia. W powietrzu będzie
czuć zmianę. A wraz z pierwszymi światełkami 
w witrynach zacznie się kolejny etap. Przyjdzie
grudzień. 

Lampki. Dekoracje. Zapach cynamonu. „Magia świąt”.
A jednak w wielu z nas, w tym samym czasie, urośnie
cisza, której nie da się zagłuszyć. Bo żadne światło nie
świeci tak intensywnie, jak to, które próbuje przykryć
ciemność. 

Święta z założenia mają być czasem radości, ciepła,
bliskości. Ale dla wielu to okres napięcia, niepokoju,
konfrontacji. Rodzina, wspomnienia,
niedopowiedziane rzeczy przy wspólnym stole.
Oczekiwanie, by „było miło”, nawet jeśli w środku coś
się rozpada.

To, co przez całą jesień zaczęło się poruszać – 
w świątecznym okresie będzie jeszcze bardziej
wyczuwalne. Nieprzepracowane emocje, niespełnione
relacje, historie zamrożone w pół słowa… W tym czasie
często wracają nie dlatego, by zranić, ale dlatego, że
zima, jak natura, oczyszcza przez spowolnienie.

Świat będzie błyszczeć od światełek, bo tak wygląda
tradycja. Ale dusza często szuka ciszy, ciepła
wewnętrznego, a nie dekoracji i powierzchownych
iluzji. I to właśnie w tej ciszy, nie w hałaśliwej radości,
ale w autentycznym zatrzymaniu, może zacząć się
coś na kształt odrodzenia. 

I może właśnie dlatego ten moment, choć bywa
trudny, ma w sobie potencjał. Bo skoro prawda
zaczyna pukać, to może warto, zamiast ją zagłuszać,
spróbować jej wysłuchać? Nie po to, by wszystko
natychmiast rozwiązać, ale po to, by w ogóle dać
sobie prawo zobaczenia tego, co domaga się uwagi.

Może to jest czas, w którym można, choć na chwilę
znaleźć odwagę, by spojrzeć w to, przed czym przez
cały rok się uciekało. Nie z przymusu. A z ciekawości. 
Z intencją: „Nie muszę wszystkiego zmienić. Ale mogę
zobaczyć, co naprawdę we mnie jest”.

Światło czasem rodzi się 
w ciemności ukrytych iluzji
Umysł bywa sprytny — potrafi stworzyć złudzenie, że
jeśli czegoś nie widzimy, to łatwiej będzie z tym żyć.
Ale to, co zostało ukryte, nie znika. Raczej leży w nas
jak ciężar, którego nie da się odrzucić jednym ruchem.
Im więcej chowamy, tym trudniej potem to
rozpakować — i tym bardziej wymagające bywa
spotkanie z tym, co było skrywane.

To, co teraz może boleć, uwierać albo budzić lęk, nie
zawsze jest wrogiem. Czasem jest początkiem drogi
do zrozumienia — materiałem do refleksji, a nie czymś,
od czego trzeba natychmiast uciekać. Nie zawsze
chodzi o to, by przewalczyć uczucie — czasem przez
nie trzeba przejść ze zrozumieniem.

Bywa, że to właśnie moment, w którym powoli
zaczynamy dostrzegać, że nie wszystko, co się
rozpada, jest stratą. Czasem to tylko koniec historii,
która i tak nie była prawdziwa. A pod warstwą bólu
może pojawić się ulga — nie dlatego, że wszystko
staje się łatwe, ale dlatego, że w końcu przestajemy
grać coś, co już dawno się w nas skończyło.

Tak — to boli. Tak – to nie jest prosta droga. Zrzucanie
masek i iluzji zawsze boli. Ale czy życie w przebraniu,
tylko po to, by nie spotkać się z tym, co w środku
czekało na zauważenie – nie jest trudniejsze?
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Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 15 listopada 2025

Artykuł przygotował: Franko Lagazzi

Miejsce, w którym łatwiej
zobaczyć to, czego oczy nie chcą
widzieć

Są chwile, w których człowiek potrzebuje bezpiecznej
przestrzeni, by spojrzeć w to, co od dawna domaga
się uwagi pod powierzchnią codzienności. Nie każdy
potrafi wejść w prawdę od razu. Nie każdy chce tę
prawdę zobaczyć — czasem najpierw trzeba poczuć,
że stoi się na ziemi, która nie zniknie spod nóg. 
W Creatoz tworzymy przestrzeń do takiego
zatrzymania — nie po to, by za kogoś wykonać jego
proces, ale by stworzyć klimat, w którym ten proces
może się w ogóle zacząć.

Nasze Harmonizatory nie zmieniają człowieka. Nie
mówią, co ma czuć. Nie narzucają gotowej drogi.
Działają jak cicha obecność, łagodząc napięcia 
w otoczeniu, tak jak spokojny oddech czasem ucisza
gonitwę myśli. W bardziej uregulowanym,
harmonijnym polu łatwiej dostrzec to, przed czym się
długo uciekało — nie po to, by ból był większy, lecz by
wreszcie można było go zobaczyć bez paniki. 

Bo czasem pierwszy krok ku zmianie nie polega na
działaniu, lecz na tym, by przyznać przed sobą:

A od tej chwili — prawda nie straszy tak bardzo, jak
wtedy, gdy kryła się w ciemności.

Autorka: Franko Lagazzi –z wykształcenia magister inżynier energetyki, specjalność:
chłodnictwo i klimatyzacja. Eksperymentuje, prowadzi obserwacje i testuje właściwości
energetyczne oraz duchowe wody we współpracy z Instytutem Masaru Emoto 
w Japonii. Interesuje go wpływ intencji, dźwięku i struktury na molekularną organizację
wody: tej samej, która stanowi ponad 70% ludzkiego ciała. W swoich badaniach łączy
empiryczną dociekliwość z subtelną uważnością, traktując wodę nie tylko jako nośnik
informacji, lecz jako żywy, reagujący organizm — medium zdolne do zapisu stanów
świadomości. Strona www: www.creatoz.com.pl.

 „To we mnie jest. 
I nie muszę już przed tym uciekać”.
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Życie to scena. Irena Karkosz 
o pasji, odwadze i sztuce
codzienności
Nie pyta, czy wypada. Tworzy, śpiewa, gra i inspiruje. Irena Karkosz –
aktorka Teatru Zza Boru i artystka zespołu Mokosz – pokazuje, że pasja
może być najlepszym sposobem na życie. W jej świecie teatr przenika się
z muzyką, a codzienność z poezją. Opowiada o odwadze, o scenie 
i o tym, dlaczego warto wstać z kanapy nawet wtedy, gdy wydaje się, 
że brakuje sił.16
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Jak to się wszystko zaczęło – kim była „mała Irenka” i o czym
marzyła? Czy, jak wiele dziewczynek, chciała być aktorką?

Mała Irenka od najmłodszych lat kochała książki i naturę. Ania z Zielonego Wzgórza była moją idolką.
Uwielbiałam czytać baśnie i marzyć. Jako mała dziewczynka spacerowałam po nadodrzańskich łąkach,
zbierałam zioła, stokrotki i fiołki, a z dzwonków robiłam sobie sztuczne rzęsy. Do dziś pamiętam ten bajkowy
krajobraz — soczystą zieleń, zapach ziemi i barwę krystalicznych leśnych jeziorek…

Brzmi jak kolorowe dzieciństwo pełne
wyobraźni. Czy wtedy już czuła Pani, że
będzie Pani tworzyć własną interpretację
tego, co wokół – tak jak później w teatrze?

Urządzałam też własne festiwale piosenki, inspirowane Opolem i Sopotem. Sceną były schody do szkoły, 
a mikrofonem — skakanka. Kochałam to i śpiewałam z radością. Nigdy nie marzyłam, by zostać piosenkarką,
raczej aktorką. Nie otrzymałam jednak odpowiedniego wsparcia. Mam lekką wadę wymowy, nikt ze mną nad
tym nie pracował. W liceum, podczas konkursów recytatorskich, ktoś zwrócił na to uwagę i wtedy na długo
zrezygnowałam z występów publicznych. Na szczęście w domu wciąż śpiewałam — głośno, z całego serca.
Przez większość życia interpretowałam po swojemu różne piosenki. I tak trafiłam do Teatru Zza Boru. 
To kameralna scena, ale też miejsce kultowe.

Moja mama była nauczycielką, mieszkaliśmy w szkole. Organizowała
wspaniałe przedstawienia dla miejscowej społeczności, aktorami byli
uczniowie. Od najmłodszych lat grałam różne role w tych spektaklach
— byłam między innymi złą siostrą w „Kopciuszku”, śpiewałam
piosenki, tańczyłam. Te aktywności były dla mnie tak naturalne, jak
oddychanie. W prezencie od rodziców dostawałam książki lub płyty 
z nagraniami słuchowisk. Gdy miałam dziewięć lat, trafiłam do
szpitala. Były tam młodsze dzieci — pamiętam, że wystawiałam im
przedstawienia, używając zabawek, które mieliśmy, albo po prostu
korzystając z własnych zasobów- ciała, głosu. Do dziś pamiętam
piosenkę:

„Jedzie król, jedzie król, władca lasów, łąk i pól, jedzie król ze swą
córką, a za nimi dwór wiezie złota wór…” (śmiech).
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Co ceni Pani w tej przestrzeni i ludziach, którzy ją tworzą?

Teatr Zza Boru to też trochę moje dziecko. Kiedy Janek Fręś osiedlił się w naszej gminie, spotkaliśmy się u mojej
przyjaciółki na ognisku. Opowiadał o swojej pasji teatralnej, a ja o swojej. Janek od razu powiedział: „To
stwórzmy teatr!” – a ja odpowiedziałam, że bardzo chcę i wchodzę w to!

Dwie moje przyjaciółki, które też tam były, stwierdziły, że skoro ja się decyduję, to one również spróbują.
Spotkaliśmy się w moim domu i razem z moim mężem, który został obsługą techniczną, stworzyliśmy pierwsze
przedstawienie – „Pokojówki” Geneta. To było ogromne przeżycie i satysfakcja. Janek ma ogromną charyzmę,
dyscyplinę i wiedzę o teatrze – to pozwala nam trwać przez te wszystkie lata. Ze starego składu zostały już
tylko cztery osoby. Jedni przychodzą, inni odchodzą, ale ostatnio skład się ustabilizował. Każdy, kto dołącza,
wnosi coś twórczego: pomysły, talent, energię. Demokratycznie wybieramy repertuar, dopasowujemy go do
aktualnego zespołu, czasem szukamy osoby do roli – a potem ta osoba zostaje z nami na dłużej. Uwielbiam
wyjazdy na festiwale teatralne z naszą ekipą.

Czy któraś z ról szczególnie zmieniła
Pani spojrzenie na świat lub na siebie
samą?

Rola, która najbardziej na mnie wpłynęła, to Claire z „Pokojówek”.
Po raz pierwszy poczułam, że można tak silnie wyrażać emocje.
Zobaczyłam, że potrafię krzyczeć! Z natury jestem raczej
powściągliwa w wyrażaniu emocji, „wyrzucaniu” ich na zewnątrz
- może to przez moją pracę, bo jestem kuratorem sądowym.
Kiedy na moje przedstawienie przyszli koledzy z pracy, którzy są
też moimi podwładnymi, po spektaklu powiedzieli, że nie
spodziewali się, iż potrafię krzyczeć (śmiech).

A spektakl „Lekcja” ? Jest mocny 
i emocjonalny – co w nim było dla
Pani największym wyzwaniem?

To mój ulubiony spektakl. Moją rolę służącej wymyśliłam od
początku do końca sama. Dużo czasu zastanawiałam się,
jaką powinna być — inna, groteskowa, może będąca
urojeniem lub fantazją seksualną pani profesor. Strój również
był moim pomysłem. Największym wyzwaniem było
„ulepienie” tej postaci tak, by potrafiła wiele wyrazić bez słów.
A wracając do mojej wady wymowy — wolę role, 
w których mówi się niewiele. (śmiech)
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Czy jest jakaś rola, o której Pani marzy?

Nie mam wymarzonej roli. Lubię odkrywać w sobie nowe obszary, gdy reżyser proponuje mi określoną postać.
To jest najciekawsze — szukać w sobie nieznanych, może nieuświadomionych emocji. W naszym ostatnim
przedstawieniu gram osobę o złych cechach – to też ciekawe doświadczenie.

Oprócz teatru jest też śpiew – jak narodziła się ta pasja?

Śpiew był we mnie zawsze, to naturalna aktywność, która z czasem — przez stres, zmiany życiowe i problemy
zdrowotne z oddechem — przestała być codziennością. Często śpiewałam tylko „w głowie”. Kilka lat temu
prowadziłam krąg kobiet i wtedy pojawiła się Wiktoria – właścicielka studia śpiewu białego „Głośno” w Zielonej
Górze. Opowiadała o swojej pracy, a ja pomyślałam, że może uda mi się tam poćwiczyć oddech i odzyskać
radość śpiewania. Tak też się stało. Od czterech lat śpiewam w zespole Mokosz. Oprócz śpiewu zyskałam coś
jeszcze – znajomość ze wspaniałymi, różnorodnymi kobietami, a więc kobiecą energię i radość.

Czy zdarza się Pani łączyć aktorstwo i muzykę?

Bardzo chciałabym połączyć śpiew z aktorstwem. Czasem w naszych przedstawieniach pojawiają się
elementy muzyczne. Janek dopisał nam kiedyś do „Serenady” Mrożka dowcipne kuplety w wykonaniu kur –
byłam jedną z nich! Nasz teatr w tym roku czytał w bibliotece w Zaborze żartobliwą poezję – odważyłam się
wtedy przygotować piosenkę na podstawie wiersza Mariana Załuckiego „Czupiradło”. Publiczności się
podobało. (śmiech).

Jak wygląda Pani muzyczna codzienność – czy śpiew to także
forma relaksu?

Śpiewam z dziewczynami w Mokoszu, mam lekcje i występy w Tonice, uczestniczę w warsztatach 
i „pośpiewajkach”. Śpiewam też w domu. Śpiew bardzo reguluje stres. Czasem nie mam siły iść na zajęcia, ale
już po pierwszej piosence przychodzi radość i zmęczenie znika.

Aktorka, wokalistka, aktywna kobieta – jak udaje się Pani to
wszystko łączyć?

Wszystkie aktywności, których się podejmuję, są po prostu moje. Raz w roku biorę też udział w humorystycznym
spektaklu „Zdarzyło się na Kobelce”, w którym grają mieszkańcy Droszkowa. Pracujemy nad nim z Leszkiem
Jenkiem około miesiąca. Wydawałoby się, że praca, teatr, Mokosz, nauka śpiewu solo i rodzina (jestem szczęśliwą
babcią czworga wnuków) to już bardzo dużo. A jednak w kalendarzu, gdzie już szpilki nie da się wcisnąć, zawsze
znajdzie się miejsce na ten projekt. To pasja, chęć bycia z ludźmi i potrzeba ciągłego rozwoju.
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Aktorka, wokalistka, aktywna
kobieta – jak udaje się to
wszystko łączyć?

Największą satysfakcję czuję tuż przed występem – to
oczekiwanie na reakcję widza. Lubię też ten moment
po, gdy mogę spotkać się z publicznością i usłyszeć 
o ich wrażeniach.

Czy zdarza się, że ktoś mówi:
„Po co ci to?” – i co Pani wtedy
odpowiada?

Często to słyszę. Zawsze odpowiadam: „Bo to po
prostu moje życie”. Jedni łowią ryby, inni zbierają
znaczki – a ja bawię się teatrem i śpiewem. To mój
świat.

Jak radzi sobie Pani z tremą i stresem?

Dobrze, gdy jest odrobina tremy – gdy jej w ogóle nie ma, zaczynam się martwić. Trema napędza, otwiera
głowę, człowiek nie zapomina tekstu. Gorzej, gdy pojawia się panika. Tak miałam przed pierwszym
przedstawieniem – wydawało mi się, że nie zdołam wypowiedzieć ani słowa. Ale gdy wyszłam na scenę,
panika zniknęła.

Ostatnio coś podobnego przydarzyło mi się przed koncertem „Mój Idol” w RCAKu. Kiedy słuchałam, jak świetnie
śpiewają studenci, dopadła mnie niewiara w siebie. Wyszłam na korytarz, zaczęłam głęboko oddychać,
uspokoiłam myśli, racjonalizując swoją rolę w tym wydarzeniu. Po dwóch minutach wróciłam i wyszłam na
scenę spokojna. Na szczęście takie sytuacje zdarzyły się tylko dwa razy odkąd występuję.

Skąd czerpie Pani odwagę w świecie, w którym kobiety często
słyszą, że czegoś „nie wypada”?

Już dawno przestałam się zastanawiać, czy coś mi wypada, czy nie. Myślę raczej o tym, czy z czymś czuję się
dobrze i komfortowo. To umiejętność, którą nabyłam z wiekiem. Cokolwiek bym nie robiła, zawsze znajdzie się
ktoś, komu się to nie spodoba – więc nie ma sensu się przejmować. Oczywiście miło jest usłyszeć: „Fajne to, co
robisz”, „Lubię, że jesteś taka kolorowa”, „Świetnie zagrałaś”. Takie pozytywne słowa są motorem do dalszej
pracy i dają siłę.
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Z Ireną Karkosz rozmawiała Kamila Wilczyńska 

Czego nauczyły Panią lata na scenie?

Scena nauczyła mnie szukać w sobie ukrytych emocji i poznawać nowe. Nauczyłam się też, że ludzie, z którymi
współpracuję – mimo różnic – potrafią tworzyć spójny, zgrany zespół. Bywają osoby o dużym ego, które
szybko odchodzą, bo nie potrafią się podporządkować.

Dzięki scenie dowiedziałam się, że umiejętność czerpania z emocji potrzebnych do kreacji teatralnej może
przydać się w życiu. Nie mam już problemów z wystąpieniami publicznymi – prowadzę zebrania, szkolenia,
występuję na konferencjach. Kiedyś było to źródłem dużego stresu, dziś czuję się pewnie.

Co powiedziałaby Pani kobietom, które boją się realizować swoje
marzenia?

Powiedziałabym, że szkoda czasu na dylematy. Każdy dzień przeżyty z pasją odmładza i rozwija. Wiele kobiet 
z mojego otoczenia zaczęło realizować swoje marzenia – to ogromna siła i energia. Bardzo mnie to cieszy.

Jak dba Pani o równowagę, by pasja nie stała się obowiązkiem?

Na pewno nie jest to łatwe – były w moim życiu takie momenty. Zdarza się, że po pracy, która bywa trudna,
najchętniej „zaległabym” na kanapie. Ale odpowiedzialność za wspólny projekt, spektakl czy piosenkę
motywuje mnie, żeby jednak wstać. Kiedy już jestem wśród ludzi, działam – natychmiast poprawia mi się
nastrój, pojawia się energia.

Ważne jest też to, że na końcu zawsze pojawia się efekt – najlepszy, bo „uszyty na miarę”. Staram się
zachować równowagę między czasem z rodziną, przyjaciółmi, aktywnością fizyczną, pracą i pasją.

I  t e j  n i e u s t a j ą c e j  p a s j i  ż y c z ę  : )
D z i ę k u j ę  z a  r o z m o w ę .
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Czakry kobiety – jak energia
wewnętrzna wpływa na miłość,
zdrowie, pieniądze i szczęście
Każda kobieta nosi w sobie niezwykłe źródło mocy – energię, która
pulsuje w rytmie życia, emocji i pragnień. Czasem czujemy się pełne
blasku i lekkości, a czasem coś w nas przygasa – jakby niewidzialny
ciężar odbierał radość, spokój czy wiarę w siebie. To właśnie w tych
momentach warto zwrócić się ku czakrom – siedmiu energetycznym
centrom ciała, które wpływają na każdy aspekt kobiecego życia: od
miłości i relacji, przez zdrowie i karierę, aż po poczucie spełnienia.
Zrozumienie ich działania to pierwszy krok do odzyskania harmonii 
– i do tego, by znów poczuć się sobą.17



7 czakr kobiety – oznaki blokad i ich skutki

Czakry to subtelne wiry energetyczne rozmieszczone
wzdłuż kręgosłupa. Każda z nich odpowiada za inny
wymiar naszego życia – fizyczny, emocjonalny,
duchowy. Kiedy energia w nich płynie swobodnie,
czujemy się zrównoważone, spokojne i pełne mocy.
Gdy jednak jedna z czakr zostaje zablokowana,
odczuwamy to w ciele, emocjach i relacjach.

1. Czakra podstawy (Muladhara)
Związana z poczuciem bezpieczeństwa, stabilnością 
i przynależnością do świata. Gdy działa prawidłowo,
czujemy grunt pod nogami i zaufanie do życia. Gdy
jest zablokowana – pojawia się lęk, brak wiary 
w siebie, trudność w manifestowaniu obfitości oraz
problemy finansowe.

2. Czakra sakralna (Svadhisthana)
To centrum kobiecości, kreatywności i przyjemności.
Od niej zależy nasza radość życia, płynność emocji,
seksualność i zdolność do tworzenia. Blokady w tej
czakrze objawiają się brakiem namiętności,
trudnością w wyrażaniu emocji, poczuciem winy lub
wstydem związanym z własnym ciałem.

3. Czakra splotu słonecznego (Manipura)
To ogień naszej siły woli, ambicji i poczucia
sprawczości. Gdy Manipura świeci jasno –
emanujemy pewnością siebie. Gdy jest zablokowana
– pojawia się bezsilność, niskie poczucie wartości,
problemy z podejmowaniem decyzji, a także napięcia
w układzie trawiennym.

4. Czakra serca (Anahata)
Centrum miłości, empatii i wdzięczności. To tu uczymy
się kochać – siebie i innych. Kiedy czakra serca jest
otwarta, czujemy wewnętrzne ciepło i harmonię. Kiedy
jest zamknięta – pojawia się chłód emocjonalny,
zranienia z przeszłości, strach przed bliskością.

5. Czakra gardła (Vishuddha)
Odpowiada za komunikację, autentyczność i odwagę
w wyrażaniu siebie. Zrównoważona – daje klarowność
i moc wypowiedzi. Zablokowana – sprawia, że
tłumimy emocje, nie potrafimy mówić o potrzebach,
czujemy „gulę w gardle”.

6. Czakra trzeciego oka (Ajna)
To centrum intuicji, wewnętrznej mądrości i wizji. Gdy
działa prawidłowo, mamy jasność myśli i zaufanie do
swojego wewnętrznego głosu. Blokady mogą
powodować chaos w umyśle, lęk przed przyszłością,
trudność w podejmowaniu decyzji.

7. Czakra korony (Sahasrara)
Połączenie z duchowością, sensem istnienia 
i wszechświatem. Harmonijna czakra korony daje
poczucie głębokiego spokoju i zaufania do życia. Jej
blokady przynoszą pustkę, zagubienie, brak celu lub
poczucie „odłączenia” od samej siebie.
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Najczęstsze przyczyny blokad
energetycznych

Blokady czakr nie pojawiają się przypadkiem. To
rezultat nagromadzonych emocji, doświadczeń 
i przekonań. 

Najczęściej ich źródłem są:
stres i pośpiech – energia życiowa nie ma
przestrzeni, by płynąć;
tłumione emocje – złość, smutek, żal lub wstyd
gromadzą się w ciele, tworząc energetyczne
zastoje;
negatywne przekonania – typu „nie zasługuję”,
„boję się zmian”, „muszę zasłużyć na miłość”;
brak równowagi między ciałem a duchem – kiedy
skupiamy się tylko na materii lub tylko na
duchowości, pomijając ciało;
traumy emocjonalne – zwłaszcza te z dzieciństwa,
związane z odrzuceniem, brakiem bezpieczeństwa
lub miłości.

Długotrwałe blokady mogą prowadzić do problemów
fizycznych (np. napięć mięśniowych, migren,
problemów hormonalnych), a także emocjonalnych 
– wypalenia, lęku, utraty sensu.

Jak odblokować czakry 
– sprawdzone metody

Odblokowanie czakr to proces, który łączy ciało, umysł
i ducha. Nie chodzi o „naprawę” – lecz o przywrócenie
przepływu i harmonii.

Medytacja i oddech – codzienna praktyka
uważności pomaga oczyścić umysł i przywrócić
energii naturalny rytm.
Ruch i taniec intuicyjny – poruszanie ciałem bez
kontroli pozwala rozluźnić blokady, szczególnie
w czakrze sakralnej.
Dźwięk i wibracja – mantry, dzwonki, misy
tybetańskie – ich częstotliwości wpływają na
konkretne czakry.
Kolory i aromaterapia – każda czakra ma swój
kolor i zapach (np. czerwony i paczula dla czakry
podstawy, różowy i róża dla serca).
Kontakt z naturą – bosymi stopami po ziemi,
spacer w lesie, kąpiel w jeziorze – to naturalny
reset energetyczny.
Praca z emocjami i afirmacjami – nazwanie,
uznanie i uwolnienie emocji przywraca
wewnętrzną harmonię.

Kobiece czakry: kolory 
i zapachy, które harmonizują
energię

Każda kobieca czakra ma swój unikalny kolor i zestaw
zapachów, które wspierają jej energię i balans
emocjonalny. Wprowadzenie odpowiednich barw 
i olejków eterycznych do codziennej rutyny może
pomóc we wzmocnieniu pewności siebie,
kreatywności, relacji i intuicji. Poznaj kolory i zapachy,
które harmonizują Twoją energię od korzeni aż po
koronę, i poczuj pełnię swojej kobiecej mocy.

Czakra Podstawy — czerwony kolor wspiera poczucie
bezpieczeństwa i ugruntowania, a aromaty paczuli,
cedru czy drzewa sandałowego pomagają wzmocnić
stabilność i spokój wewnętrzny.
Czakra Sakralna — pomarańczowy symbolizuje
kreatywność i przyjemność, a ylang-ylang, jaśmin czy
pomarańcza pobudzają energię seksualną i twórczą
witalność.
Czakra Splotu Słonecznego — żółty kolor wzmacnia
pewność siebie i moc osobistą, a aromaty imbiru,
cytryny czy rozmarynu dodają energii do działania 
i odwagi w podejmowaniu decyzji.
Czakra Serca — zieleń i róż kojarzą się z miłością 
i empatią, a olejki — różany, lawendowy czy geranium
otwierają serce na bliskość i współczucie.
Czakra Gardła — niebieski i turkusowy sprzyjają
komunikacji i wyrażaniu siebie, a eukaliptus, mięta czy
lawenda wspierają jasną i autentyczną ekspresję
słowa.
Czakra Trzeciego Oka — indygo symbolizuje intuicję 
i świadomość, a aromaty lawendy, kadzidła czy
paczuli pomagają pogłębić koncentrację podczas
medytacji.
Czakra Korony — fiolet i biały wspierają duchowość 
i połączenie z wyższą świadomością, a kadzidło, lotos 
i szałwia biała sprzyjają transcendencji i otwarciu na
energię wyższą.
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Artykuł przygotowały: Redakcja

Czakry a miłość

Miłość to energia, która przepływa przez całe nasze
ciało – ale najpełniej przez czakrę serca. Gdy jest
otwarta, umiemy kochać bez lęku i przyjmować
miłość bez poczucia winy. Kiedy natomiast jest
zraniona, powielamy stare wzorce – wybieramy
niedostępnych partnerów, boimy się bliskości,
zamykamy się w emocjonalnych murach.
Odblokowanie czakry serca zaczyna się od
przebaczenia – sobie i innym – oraz od praktyki
wdzięczności, która codziennie otwiera przestrzeń na
czułość i zaufanie.

Czakry a związki i relacje

Relacje to nieustanny taniec energii. Kiedy nasze
czakry są w równowadze, potrafimy słuchać,
rozumieć i mówić prawdę z poziomu serca. Blokady
sprawiają, że zaczynamy reagować z lęku, kontroli lub
potrzeby dominacji. Harmonijna komunikacja (czakra
gardła), empatia (czakra serca) i granice (czakra
podstawy) to trzy filary zdrowych relacji – zarówno
romantycznych, jak i przyjacielskich.

Czakry a praca i biznes

Czakra splotu słonecznego jest naszym wewnętrznym
„silnikiem sukcesu”. To z niej czerpiemy odwagę, by
działać, podejmować decyzje i realizować marzenia.
Kiedy jest zablokowana, pojawia się zwątpienie,
prokrastynacja i brak wiary w swoje możliwości.
Otwierając ją – poprzez ruch, oddech i wizualizację –
budzimy w sobie poczucie mocy i gotowość, by
sięgać po więcej.

Czakry a pieniądze

Energia pieniędzy jest bezpośrednio związana 
z czakrą podstawy – symbolem stabilności oraz
czakrą splotu słonecznego – siły sprawczej. Kiedy
czujemy, że zasługujemy na obfitość i umiemy ją
przyjąć, energia finansowa płynie swobodnie. Ale jeśli
w środku nosimy lęk przed brakiem, poczucie winy czy
przekonanie, że „pieniądze to coś złego” – blokujemy
przepływ. Praca z afirmacjami obfitości,
wdzięcznością i świadomością wartości własnej
pracy to najlepszy energetyczny reset finansowy.

Czakry a zdrowie

Każda emocja, której nie wyrażamy, zapisuje się 
w ciele. Gdy czakry są zrównoważone, ciało
funkcjonuje harmonijnie, a odporność rośnie. Kiedy
energia nie płynie, pojawiają się dolegliwości –
napięcia w karku, bóle głowy, zaburzenia trawienia,
problemy hormonalne. Regularne oczyszczanie
energetyczne, kontakt z naturą i praktyka
wdzięczności pomagają utrzymać ciało 
w równowadze – a zdrowie staje się naturalnym
efektem harmonii.

Zakończenie

Czakry to mapa Twojego wewnętrznego świata.
Pokazują, gdzie energia płynie, a gdzie potrzebuje
uwagi. Kiedy nauczysz się je rozumieć i słuchać, życie
zacznie układać się z większą lekkością. Bo harmonia
energetyczna to nie mistyka – to sposób, by żyć 
w zgodzie z ciałem, sercem i duszą.
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Beauty trend 2025: „cocoon skin”
– pielęgnacja, która otula 
jak miękki koc
Wyobraź sobie wieczór: miękki koc, ulubiony balsam, ciepło i spokój.
Twoja skóra, która oddycha komfortem i troską, nie potrzebuje perfekcji
– po prostu czuje się dobrze. W 2025 roku świat beauty zwalnia tempo.
Trend cocoon skin wkracza jako odpowiedź na stres, nadmiar bodźców 
i presję idealnej skóry. To pielęgnacja, która otula, koi i daje prawdziwe
poczucie bezpieczeństwa.18
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Czym jest „cocoon skin”?

To trend, który zachwyca
świat beauty swoją
subtelnością. Chodzi 
o skórę, która wygląda,
jakby odpoczywała –
miękką, lekko satynową,
rozświetloną od środka,
pełną spokoju. To efekt,
który nie wynika 
z makijażu, ale z troski,
regeneracji i świadomej
pielęgnacji.

Cocoon skin w różnych
częściach świata

Azja Wschodnia: Korea i Japonia skupiają się na
pielęgnacji wieloetapowej, ale delikatnej –
emulsje, esencje i maski o mlecznej konsystencji.
Europa: Skandynawia i Francja stawiają na „skin
minimalizm” – 3 kroki zamiast 10, bogate kremy
i naturalne oleje.
Bliski Wschód: Cocoon skin łączy się z rytuałami
hammamu – ciepło, para i naturalne masła
odżywiające skórę.
Ameryka Północna: Trend przenika do wellness
– połączenie pielęgnacji z aromaterapią,
masażem i mindfulness.

Wszystkie te interpretacje mają wspólny mianownik
– dotyk jako forma troski. Skóra staje się miejscem, 
w którym czujemy bezpieczeństwo.

Skąd wziął się trend cocoon skin?
Źródła „cocoon skin” sięgają Japonii i Korei, gdzie idea
skin comfort od dawna jest częścią codziennych
rytuałów pielęgnacyjnych. Jednak dopiero 
w ostatnich latach, po globalnym zwrocie ku slow
beauty i self-care, trend zyskał nową interpretację 
w Europie i Ameryce. 

Pandemia, stres, cyfrowe przeciążenie i ciągła pogoń
za perfekcją sprawiły, że kobiety zaczęły szukać
ukojenia, nie zaś doskonałości. 

W 2025 roku to już nie tylko estetyka, ale manifest –
„chcę czuć się dobrze we własnej skórze”.
Współczesne influencerki z Tokio, Paryża czy
Sztokholmu nie pokazują już wyretuszowanych selfie,
ale ujęcia w naturalnym świetle, z kremem, maską 
i ciepłym swetrem. Cocoon skin to pielęgnacja 
z duszą.

„Cocoon skin” (z ang. cocoon – kokon)

To styl pielęgnacji, który stawia
na ochronę bariery
hydrolipidowej, minimalizm
kosmetyczny, głębokie
nawilżenie i komfort
sensoryczny. 
Zamiast intensywnego peelingu
– otulenie. Zamiast matu –
miękkie rozświetlenie. Zamiast
surowych rytuałów –
delikatność i rytm dopasowany
do ciała.

🌍 🌍 
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🍂🍂Cocoon skin a pory roku

Cocoon skin to trend, który można adaptować przez
cały rok, zmieniając konsystencje i składniki.

Zimą: skóra potrzebuje odżywienia i ochrony.
Idealne są bogate balsamy, masła i olejki
(np. shea, awokado, owsiany).
Wiosną: wprowadzamy lekkość – nawilżające
kremy o konsystencji mleczka, mgiełki i sera
z ceramidami.
Latem: filtry SPF, kremy-żele, probiotyki i ekstrakty
łagodzące (aloes, zielona herbata).
Jesienią: regeneracja – maski z miodem,
kolagenem i kojącym pantenolem.

To pielęgnacja, która zmienia się razem z tobą 
i z twoją skórą – nie przeciwko niej.

Rytuał cocoon skin 
– jak zacząć?

1. Oczyść skórę łagodnie – unikaj agresywnych
detergentów. Wybierz mleczko lub delikatny żel 
z prebiotykami.
2. Zastosuj tonik lub esencję – najlepiej na bazie
aloesu, wody różanej lub ceramidów.
3. Nanieś serum o działaniu wzmacniającym barierę
skóry – z niacynamidem, skwalanem lub lipidami.
4. Zakończ bogatym kremem lub olejkiem – niech
skóra poczuje otulenie.
5. Nie zapomnij o rytuale dotyku – masaż opuszkami
palców, głęboki oddech, chwila obecności.

To nie tylko pielęgnacja. To intymny rytuał, który
pozwala poczuć siebie na nowo.

Cocoon skin: produkty, które pomagają osiągnąć efekt
Laneige Cream Skin – połączenie toniku i kremu, które dosłownie otula cerę.
Nacomi Next Level Ceramide Cream – regeneruje barierę skóry.
The Ordinary Squalane Cleanser – delikatne oczyszczanie bez wysuszania.
Origins Drink Up Intensive – nocna maska, która daje efekt „wyspania skóry”.
Yope Comfort Body Butter – naturalne masło o zapachu bawełny i wanilii.

Warto stawiać na kosmetyki, które nie tylko pielęgnują, ale też przynoszą emocjonalny komfort – zapach,
tekstura, chwila dla siebie.

🍂🍂
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Artykuł przygotowała: Redakcja
Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 18 listopada 2025

Cocoon skin – pielęgnacja duszy

Cocoon skin to nie tylko rytuał dla ciała – to także
pielęgnacja duszy. Każdy gest, od masażu twarzy po
otulenie skóry kremem, działa jak mikro-terapia dla
zmysłów. Ciepło dłoni, miękkość kosmetyków,
delikatny zapach – wszystko to wycisza umysł,
przywraca równowagę emocjonalną i buduje
poczucie bezpieczeństwa.

To momenty, w których świat zewnętrzny przestaje
istnieć, a Ty możesz być obecna tu i teraz. Cocoon
skin pozwala celebrować kobiecość w jej
najłagodniejszej formie, uczy, że troska o siebie to nie
luksus, lecz podstawowa potrzeba każdej z nas.

Podsumowanie

Trend cocoon skin w 2025 roku pokazuje, że piękno
zaczyna się od komfortu i uważności. To filozofia, 
w której skóra i dusza otrzymują tyle samo uwagi.
Miękka, nawilżona i chroniona skóra to nie tylko efekt
kosmetyczny – to manifest spokoju, troski i bliskości ze
sobą.

Cocoon skin uczy, że luksus tkwi w codziennych
rytuałach: wieczornym masażu twarzy,
aromaterapeutycznej kąpieli, świadomej aplikacji
serum. To trend, który nie wymaga perfekcji, lecz
obecności i czułości.

W 2025 roku kobiety uczą się błyszczeć spokojem
zamiast perfekcją. Cocoon skin to nie moda – to
sposób na życie, który pozwala czuć się pięknie,
autentycznie i komfortowo w swojej skórze.

Zachęcamy do wprowadzenia własnych rytuałów
cocoon: zapal świecę, weź ulubiony krem i poświęć
sobie kilka minut dziennie. To chwile, które odmienią
nie tylko Twoją skórę, ale i samopoczucie.

„Daj sobie prawo do odpoczynku.
Wygodna piżama, miękka pościel 
i kilka minut dla siebie to codzienny
luksus, na który zasługujesz.”
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7 rzeczy z feng shui, które warto
zrobić przed Nowym Rokiem, 
by zaprosić dobrobyt
Każdy Nowy Rok to jak nowa karta — czysta, pachnąca możliwościami.
Feng shui uczy, że to, z jaką energią ją zapiszesz, ma ogromne znaczenie.
Bo jeśli wokół Ciebie panuje harmonia, również w życiu zaczynają dziać
się rzeczy dobre. Zanim więc przywitasz 2026 rok kieliszkiem szampana,
zrób kilka prostych rytuałów feng shui, które oczyszczą Twoją przestrzeń,
wzmocnią energię chi i symbolicznie zaproszą dobrobyt.19



1. Oczyść przestrzeń – pożegnaj
starą energię
Nie ma feng shui bez porządków. Każdy przedmiot,
który trzymasz, ma swoją energię — jeśli wokół Ciebie
leżą niepotrzebne rzeczy, blokują przepływ chi, czyli
życiowej siły. Zacznij od najbliższego otoczenia: biurka,
szafy, kuchni. Wyrzuć wszystko, co od dawna nie służy,
oddaj ubrania, których nie nosisz, i przetrzyj kurz 
z zapomnianych kątów. Potem zapal białą szałwię,
palo santo lub ulubione kadzidło i przejdź z nim po
domu, symbolicznie żegnając starą energię. Możesz
powiedzieć: „Dziękuję za to, co było. Otwieram
przestrzeń na to, co nowe”.

2. Otwórz drzwi dla nowych
możliwości
Według feng shui drzwi wejściowe to usta energii chi.
To właśnie przez nie dobrobyt wchodzi do Twojego
życia. Zadbaj więc, by były czyste, lśniące 
i niezagracone. Usuń wszystko, co blokuje wejście –
buty, parasole, kartony. Postaw przy wejściu roślinę
(np. fikusa lub bambus), powieś dzwoneczek, który
delikatnie poruszy powietrze, i zapal świecę, by
symbolicznie „rozświetlić” drogę dla nowej energii.

3. Odśwież energię finansową

Twoje finanse to również energia. Feng shui
podpowiada, by przed końcem roku zrobić porządki 
w portfelu – wyrzucić stare paragony, ułożyć
banknoty, dodać do niego symboliczny amulet
bogactwa: np. chińskie monety na czerwonej wstążce
lub małą kopertę z napisem „obfitość”.

Kolory, które przyciągają pieniądze, to czerwień i złoto
– dlatego możesz ozdobić przestrzeń wokół siebie
tymi barwami. Ustaw złotą świecę na stole, włóż do
portfela liść laurowy lub monetę owiniętą w czerwoną
tkaninę.

4. Przestaw meble — pozwól
energii chi swobodnie płynąć

Energia w domu powinna płynąć lekko, bez zastoju.
Jeśli od dawna czujesz zmęczenie, irytację lub chaos
— może to znak, że przestrzeń potrzebuje zmian.
Zadbaj, by Twoje łóżko nie stało naprzeciw drzwi
(energia ucieka), a biurko ustaw tak, byś widziała
wejście – to wzmacnia poczucie kontroli 
i bezpieczeństwa. Unikaj ostrych kątów skierowanych
w stronę miejsca, w którym najczęściej przebywasz –
to tzw. strzały sha chi, które zakłócają spokój. Czasem
wystarczy przestawić fotel lub odsunąć sofę, by 
w domu zapanowała lekkość.
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W feng shui mówi się, że energia dobrobytu nie
przychodzi tam, gdzie nie ma dla niej miejsca ani
zaproszenia. 

Oprócz porządku i harmonii warto wprowadzić do
domu przedmioty — symbole, które wzmacniają
energię bogactwa, szczęścia i przepływu. Nie chodzi 
o przypadkowe amulety, lecz o świadome, piękne
detale, które niosą intencję dobrostan. 

Nie musisz mieć ich wszystkich, wystarczy jeden, który
naprawdę z Tobą rezonuje.

Czerwone koperty – przyciągają energię pieniędzy 
i sukcesu.

Rośliny obfitości – bujne, zielone symbolizują wzrost 
i stały przepływ energii. Wybierz np. zamiokulkas,
drzewko szczęścia, bambus, storczyk. Unikaj roślin 
z kolcami (np. kaktusów) w miejscach wypoczynku –
ich energia jest zbyt agresywna.

Fontanna lub symbol wody, bo woda to żywioł
przepływu i finansów. Ma symboliczne znaczenie
przyciągania energii bogactwa. Fontanna pokojowa,
misa z wodą lub obraz przedstawiający wodospad
działają jak magnes na obfitość – pod warunkiem, że
woda płynie do środka domu, a nie „ucieka” na
zewnątrz. 
Mini rytuał: w Sylwestra wymień wodę w fontannie lub
wazonie z bambusem – to symboliczny gest
odnowienia przepływu energii finansowej.

Lustro obfitości – w feng shui lustra są potężnym
narzędziem – potrafią pomnożyć to, co widzą. Postaw
je tak, by odbijało piękne widoki, rośliny lub stół 
z owocami. Nigdy nie ustawiaj lustra naprzeciw drzwi
wejściowych (odbija energię na zewnątrz).

5. Oczyść energię relacji

Feng shui dotyczy nie tylko przestrzeni, ale i emocji.
Przed Nowym Rokiem warto zrobić porządki także 
w relacjach. Zapisz na kartce imiona osób, wobec
których czujesz żal, złość lub smutek. Potem
symbolicznie spal tę kartkę, mówiąc: „Uwalniam
przeszłość, dziękuję za lekcje”. W ten sposób
oczyszczasz nie tylko swoje serce, ale i przestrzeń
wokół. Dobrobyt nie przyjdzie tam, gdzie energia krąży
wokół niezałatwionych emocji.

6. Zadbaj o strefę bogactwa 
(kąt południowo-wschodni)

Każdy dom ma swój „kąt dobrobytu” – według feng
shui znajduje się on w południowo-wschodniej części
mieszkania. Warto postawić tam rośliny
symbolizujące wzrost i sukces: zamiokulkas, pachirę
lub drzewko szczęścia. Dobrze działa też misa z wodą,
kryształy (cytryn, jadeit, awenturyn), a także obraz
przedstawiający przyrodę, rzekę lub złote liście. Unikaj
w tym miejscu przedmiotów zniszczonych i ostrych –
zamiast przyciągać, odpychają one obfitość.

Zaproś światło, zapach 
i wdzięczność

Światło w feng shui symbolizuje nadzieję i czystą
intencję. W Wigilię, ostatni dzień roku czy pierwsze dni
stycznia zapal świecę w ulubionym miejscu domu,
pomyśl o tym, co dobrego Cię spotkało, i wyraź
wdzięczność. Możesz wzmocnić rytuał aromatem
cynamonu, pomarańczy lub paczuli – zapachy te
symbolicznie przyciągają obfitość i radość życia.
„Wdzięczność to najczystsza forma bogactwa. Kiedy
ją czujesz – przyciągasz więcej”.

Symbole dobrobytu, które warto
mieć w domu
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Smoki, żaby i żurawie – tradycyjne symbole feng
shui - choć wydają się orientalnym detalem, w feng
shui mają ogromną moc symboliczną:

Trójnożna żaba z monetą w pyszczku – klasyczny
symbol bogactwa i ochrony finansowej. Powinna
być ustawiona po przekątnej od drzwi
wejściowych, ale skierowana do środka domu.
Smok – strażnik sukcesu i odwagi, idealny do biura
lub gabinetu.
Żuraw – symbol długowieczności i harmonii
rodzinnej.

Nie chodzi o kiczowate figurki, lecz o estetyczne,
współczesne interpretacje – złote, ceramiczne,
minimalistyczne dodatki, które wpisują się w styl
nowoczesnego domu.

Czerwony kolor i tkaniny obfitości to symbole siły
życiowej i szczęścia w kulturze chińskiej. Dodaj go 
w detalach: poduszki, bieżniki, zasłony lub wstążki na
roślinach. Połączenie czerwieni ze złotem i zielenią
tworzy energetyczną trójcę dobrobytu.

Zapachy dobrostanu - energia przepływa również
poprzez zmysły. Warto otoczyć się zapachami, które
wzmacniają dobre wibracje:

Cynamon – przyciąga pieniądze i poczucie
bezpieczeństwa.
Pomarańcza – oczyszcza aurę i wprowadza
radość.
Goździk – wzmacnia determinację w działaniu.

Zrób własną mgiełkę feng shui: kilka kropel olejków
eterycznych w butelce z wodą, którą możesz
spryskiwać przestrzeń.

Świece w kolorze złota i czerwieni – symbolizują
energię słońca i życia. Światło symbolizuje jasność
umysłu, energię działania i przyciąganie szczęścia. 
W feng shui ogień aktywuje przepływ i odcina
stagnację. Warto postawić na świece w kolorach
złota, czerwieni i pomarańczy, szczególnie w strefie
kariery (północ) i bogactwa (południowy wschód).
Wskazówka: zapal świecę z intencją – np. „Otwieram
się na nowe możliwości finansowe i wdzięczność za
to, co mam”.

Misa bogactwa — to jeden z najpotężniejszych
symboli feng shui. Może to być ozdobna misa lub
szkatułka, w której umieścisz:

kilka monet (najlepiej chińskich, związanych
czerwoną wstążką),
kryształy (cytryn, piryt, ametyst, kwarc różowy,
jadeit, awenturyn),
karteczkę z zapisaną intencją dobrobytu lub
afirmacją,
odrobinę cynamonu lub listka laurowego.

Umieść ją w południowo-wschodniej części domu lub
na biurku – tam, gdzie koncentrujesz energię pracy 
i rozwoju.

Kryształy dobrobytu - niektóre kamienie od wieków
uznawane są za „magnesy obfitości”:

Cytryn – kamień sukcesu, przyciąga klientów
i szczęśliwe okazje.
Piryt – zwany kamieniem bogactwa, dodaje
odwagi w działaniu i wzmacnia pewność siebie.
Ametyst – oczyszcza energię wokół pieniędzy
i pomaga w podejmowaniu mądrych decyzji
finansowych.
Kwarc różowy – przyciąga dobrobyt płynący
z harmonii i relacji.

Umieść je w eleganckiej miseczce lub na biurku 
w strefie pracy.
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10 błędów feng shui, które
blokują dobrobyt
Nawet, jeśli wykonasz wszystkie rytuały, niektóre
drobne błędy w aranżacji domu mogą nieświadomie
blokować przepływ energii chi i ograniczać dobrobyt.
Sprawdź, czy nie popełniasz któregoś z nich:

1. Lustro naprzeciw drzwi wejściowych
◦ Problem: odbija energię, która powinna wejść do
domu, zamiast ją przyciągać.
◦ Rozwiązanie: ustaw lustro tak, by odbijało piękny
widok lub światło z okna, ale nie drzwi.

2. Bałagan pod łóżkiem
◦ Problem: gromadzi ciężką energię, która blokuje
regenerację i szczęście w życiu osobistym.
◦ Rozwiązanie: usuń pudełka, ubrania i wszystko, co
zbędne, lub przynajmniej uporządkuj.

3. Zasłonięte okna
◦ Problem: ograniczają dopływ światła i energii chi,
powodując stagnację w domu i życiu.
◦ Rozwiązanie: staraj się odsłaniać okna, wpuszczać
światło i świeże powietrze.

4. Ostre kąty skierowane w stronę łóżka lub kanapy
◦ Problem: tzw. strzały sha chi generują napięcie 
i stres w przestrzeni.
◦ Rozwiązanie: przesuwaj meble, stawiaj rośliny lub
dekoracje, które „neutralizują” ostre kąty.

5. Nieprawidłowe ustawienie drzwi wejściowych
◦ Problem: zagracony przedpokój lub drzwi
otwierające się na przeszkody ograniczają przepływ
energii.
◦ Rozwiązanie: usuń przeszkody, umieść roślinę lub
dzwoneczek, które przyciągają chi.

6. Zepsute lub niedziałające sprzęty domowe
◦ Problem: popsute urządzenia symbolizują blokadę
w finansach i życiu zawodowym.
◦ Rozwiązanie: naprawiaj sprzęty na bieżąco 
i pozbywaj się tego, czego nie da się uratować.

7. Zbyt ciemne lub przytłaczające kolory
◦ Problem: zbyt ciemne ściany albo meble mogą
powodować spadek energii i poczucie stagnacji.
◦ Rozwiązanie: wprowadź jasne elementy, dodatki 
w czerwieni, złocie lub zieleni, które pobudzają chi.

8. Brak porządku w kuchni i spiżarni
◦ Problem: kuchnia to serce domu i symbol
bogactwa – chaos w tym miejscu może blokować

10. Rośliny w złym stanie lub sztuczne, zniszczone
dekoracje
Problem: usychające rośliny i zniszczone ozdoby
symbolizują brak wzrostu i stagnację.
Rozwiązanie: dbaj o zdrowe rośliny, regularnie
pielęgnuj dekoracje, usuwaj to, co nie działa w Twojej
przestrzeni.

Zastosowanie się do tych zasad nie wymaga wielkich
wydatków ani remontów. Wystarczy świadoma
obserwacja przestrzeni i drobne zmiany, które
uwalniają energię, przyciągają dobrobyt i sprawiają,
że dom staje się prawdziwym sprzymierzeńcem 
w życiu osobistym i zawodowym.
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Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 19 listopada 2025

Artykuł przygotowała: Redakcja

Na koniec – najpotężniejszy symbol dobrobytu to ten,
który tworzysz sama. Zrób mapę marzeń zgodnie 
z zasadą bagua – podziel kartkę na dziewięć pól
odpowiadających obszarom życia (miłość, zdrowie,
bogactwo, kariera, rodzina, sława, dzieci oraz
kreatywność, życzliwi ludzie). Umieść zdjęcia, cytaty 
i symbole tego, co chcesz przyciągnąć w 2026 roku.
Zrób to w grudniu lub na początku stycznia – to rytuał
otwierający nową energię roku.

Mapa marzeń feng shui

Rok 2026 w chińskim kalendarzu przyniesie niezwykle
intensywną i dynamiczną energię – będzie to Rok
Ognistego Konia, symbol pasji, odwagi oraz
nieokiełznanej wolności. Według zasad feng shui
i astrologii chińskiej ten czas sprzyja odważnym
decyzjom, działaniu z serca oraz odcinaniu się od
tego, co zatrzymuje nas w przeszłości. Energia Ognia
wzmacnia charyzmę, kreatywność i potrzebę
ekspresji, ale wymaga również równowagi – by
płomień entuzjazmu nie przerodził się w chaos.
Koń w kulturze chińskiej symbolizuje sukces, wolność 
i rozwój duchowy. 

Feng shui a astrologia 2026 Zakończenie: zrób miejsce na
dobrobyt

Dobrobyt nie jest tylko kwestią pieniędzy – to energia
spokoju, zaufania i wdzięczności. Kiedy robisz miejsce
w domu, robisz też miejsce w sobie. Bo feng shui
zaczyna się wtedy, gdy intencja spotyka się 
z działaniem. A Nowy Rok to najlepszy moment, by to
zrobić

W połączeniu z żywiołem Ognia nabiera
intensywności – to rok, w którym wiele osób poczuje
potrzebę zmian, podróży, eksplorowania nowych
ścieżek zawodowych lub emocjonalnych. W astrologii
chińskiej to czas dla tych, którzy nie boją się iść za
głosem intuicji i odważnie realizują swoje wizje. Ogień
sprzyja ekspansji i inspiracji, ale w feng shui
przypomina też o konieczności równowagi – w 2026
warto zadbać o elementy Wody i Ziemi w swoim
otoczeniu, które złagodzą impulsywność i wzmocnią
wewnętrzne ugruntowanie.
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Andrzejki w nowoczesnym
wydaniu: kobieca magia, intuicja
i manifestacje
Kiedy listopadowy wieczór zapada szybciej, a za oknem unosi się
zapach świec i cynamonu, nadchodzi czas niezwykły — Andrzejki,
święto, które od pokoleń łączy w sobie magię, intuicję i kobiecy rytuał
przemiany. Dawniej lanie wosku i wróżenie z kształtów miało
przewidywać przyszłość. Dziś coraz więcej kobiet traktuje ten wieczór
jako moment zatrzymania, refleksji i manifestacji — nie tego, co los
przyniesie, ale tego, co same chcą stworzyć. To czas, by poczuć
swoją wewnętrzną moc, zapalić świecę z intencją i zaufać, że
wszystko, czego potrzebujesz, już w Tobie jest. Podpowiadamy, jak
wyglądają Andrzejki w nowoczesnym wydaniu.20
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Historia i znaczenie Andrzejek –
tradycja spotyka nowoczesność

Andrzejki od wieków były świętem kobiet. To one
spotykały się w kręgu, by wróżyć, śmiać się i marzyć.
Wosk, klucz i cień na ścianie — w tych prostych
gestach kryła się magia wspólnoty i nadziei. Dziś te
symbole nabierają nowego znaczenia. Nie chodzi już
o to, kogo poślubimy, ale o to, kim chcemy się stać.
Współczesne Andrzejki to czas, by spojrzeć w głąb
siebie, odkryć swoje pragnienia i świadomie je
zaprosić. To rytuał kobiecej mocy, w którym zamiast
pytać los o przyszłość — uczymy się ją współtworzyć.

„Każda z nas nosi w sobie czarownicę 
– nie tę z bajek, ale tę, 

która czuje, wie i ufa sobie”.

Kobieca magia i intuicja – odkryj
swoją moc

Kobieca magia nie polega na zaklęciach. To sztuka
słuchania własnego głosu, czucia emocji i podążania
za intuicją. W świecie pełnym hałasu intuicja jest
naszym wewnętrznym kompasem — cichym, ale
pewnym. 

Nowoczesne wróżby i rytuały 
na Andrzejki 2025

Nie potrzebujesz klucza ani wosku, by zobaczyć
przyszłość. Wystarczy intencja i symboliczny gest.

Oto kilka pomysłów na nowoczesne rytuały:
Rytuał świec i intencji – zapal trzy świece:
pierwszą dla miłości, drugą dla odwagi, trzecią dla
spełnienia. Obserwuj ich płomień i pozwól, by
Twoje pragnienia płynęły z oddechem.
Karty afirmacyjne lub tarot – wylosuj kartę
z przesłaniem. Nie pytaj „co się wydarzy”, ale
„czego mam się nauczyć?”.
Rytuał lustra – spójrz w swoje odbicie i powiedz:
„Jestem gotowa przyjąć to, co dobre”.

To prosty sposób, by przenieść starą tradycję 
w nowoczesny, duchowy kontekst.

Spróbuj tego wieczoru:

Zatrzymaj się. Zgaś światło, zapal świecę.
Połóż dłoń na sercu i zapytaj siebie: Czego
naprawdę pragnę?
Zapisz pierwsze myśli, które przyjdą. To Twoje
przesłanie.

To właśnie jest magia — delikatna, codzienna, ale
głęboka.
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Manifestacje i intencje – jak 
w praktyce przyciągać swoje
pragnienia

Manifestacja nie jest magią – to świadome
kierowanie energii. To moment, w którym nasze słowa,
emocje i działanie tworzą spójną całość. 

W Andrzejki możesz zrobić swój mini rytuał
przyciągania marzeń:
1. Zapisz trzy intencje, które chcesz wprowadzić w życie
w 2026 roku.
2. Wypowiedz je na głos, z wdzięcznością, jakby już się
spełniły.
3. Złóż kartkę i włóż ją do słoika lub pudełka, które
otworzysz za rok.

Afirmacje na ten czas:
Jestem gotowa na dobro, które do mnie płynie.
Wybieram życie w zgodzie z moją intuicją.
Moje marzenia stają się moją rzeczywistością.

Kreatywne sposoby celebrowania
Andrzejek w gronie przyjaciółek

Nowoczesne Andrzejki to też pretekst do spotkania 
z kobietami, które nas wspierają i inspirują.

Zamiast imprezy z wróżkami i balonami, zróbcie
wieczór manifestacji:

Przygotujcie napary z lawendy i rozmarynu.
Zróbcie wspólnie tablicę marzeń – z wycinków,
zdjęć i słów mocy.
Wylosujcie po jednej karcie przesłania – dla siebie
lub nawzajem.
Zakończcie wieczór chwilą ciszy – wdzięcznością
za to, co już się wydarzyło.

„Magia kobiet jest wtedy najpiękniejsza, 
gdy dzieje się w kręgu – w śmiechu, rozmowach,

ciszy i obecności”.

Zioła i zapachy kobiecej mocy

Zapach potrafi przywołać wspomnienie, emocję 
i energię. Dlatego w kobiecych rytuałach od wieków
towarzyszyły zioła i aromaty. Każdy z nich niesie inny
przekaz:
🌹 Róża – przyciąga miłość i wdzięczność.
🌿 Szałwia – oczyszcza energię i wprowadza spokój.
🌾 Rozmaryn – wzmacnia pamięć i intuicję.
💜 Lawenda – uspokaja serce, pomaga zasnąć 
w harmonii.

Przepis na andrzejkowy napar „Intencja Miłości”
Zalej wrzątkiem szczyptę płatków róży, liść melisy 
i odrobinę wanilii. Wypij powoli, skupiając się na tym,
co chcesz przyciągnąć. Zioła są językiem natury –
delikatnym, ale niezwykle skutecznym. Pomagają
nam zsynchronizować ciało, duszę i intencję.

Zakończenie – Zaufaj swojej
magii

Andrzejki 2025 to więcej niż noc wróżb. To zaproszenie,
by wrócić do siebie — do swojej mocy, intuicji 
i kobiecej magii. Zamiast patrzeć w cień wosku, spójrz
w swoje serce. Tam znajdziesz wszystko, czego
szukasz. Nie musisz znać przyszłości, by ją tworzyć.
Wystarczy, że zaufasz sobie. Niech ta noc będzie
Twoim osobistym rytuałem światła i intencji. Zapal
świecę, wypowiedz swoje marzenie i pozwól, by
wszechświat Cię usłyszał.
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Black Friday 2025 – jak kupować
mądrze i nie dać się
marketingowym pułapkom?!
Czarny Piątek – jedno z najbardziej wyczekiwanych (i jednocześnie
najbardziej niebezpiecznych dla portfela) dni w roku. Gdy skrzynki
mailowe zalewają powiadomienia „Tylko dziś! -70%! Ostatnie sztuki!”, 
a reklamy w social mediach podpowiadają, że bez nowego sprzętu,
płaszcza czy perfum nasze życie będzie niekompletne, łatwo stracić
kontrolę. Black Friday może być okazją do rozsądnych zakupów, ale tylko
wtedy, gdy podejdziemy do niego świadomie. 21



Dlaczego Black Friday tak nas
kusi?
To nie tylko kwestia niskich cen. To precyzyjnie
zaplanowana gra na emocjach. Eksperci od
psychologii konsumenta tłumaczą, że Black Friday
uruchamia w nas efekt FOMO (fear of missing out) –
lęk przed utratą okazji. Komunikaty typu „Zostały tylko
3 sztuki” czy „Promocja kończy się za 2 godziny”
działają na mózg jak alarm: kup teraz, zanim będzie
za późno.

Do tego dochodzą inne zabiegi:
Czerwony kolor banerów pobudza emocje
i przyspiesza decyzje.
Muzyka w sklepach zwiększa poziom dopaminy,
przez co czujemy się szczęśliwsi, a tym samym –
bardziej skłonni do wydawania pieniędzy.
Hasła typu „ekskluzywna oferta” budzą w nas
poczucie wyjątkowości i elitarności.

Marta, 33-letnia graficzka 
z Warszawy, co roku powtarza
sobie, że tym razem będzie
mądrzejsza. „Miałam kupić tylko
krem i zimową kurtkę. A skończyło
się na nowym blenderze, świecach
zapachowych oraz zestawie do
masażu twarzy – bo przecież była
promocja”. Brzmi znajomo?

Jak przygotować się do Black
Friday – krok po kroku

1. Zrób listę potrzeb i zachcianek
Spisz, co naprawdę jest Ci potrzebne – i oddziel to od
tego, co po prostu Cię kusi. To najprostszy sposób, by
nie wpaść w zakupowy wir.

2. Ustal budżet
Wyznacz kwotę, jaką możesz wydać. Najlepiej ustawić
limit na karcie lub portfelu wirtualnym.

3. Śledź ceny wcześniej
Sprawdź, ile produkty kosztowały w październiku i na
początku listopada. Wiele sklepów podnosi ceny, by 
w dniu promocji obniżyć je „magicznie” o 40%.

4. Zastosuj zasadę 24 godzin
Zanim klikniesz kup teraz, odczekaj dobę. Jeśli
następnego dnia nadal chcesz ten produkt – kupuj.
Jeśli nie, właśnie zaoszczędziłaś.

„Black Friday to emocjonalny rollercoaster. Daje iluzję, że oszczędzamy,
 podczas gdy w rzeczywistości często kupujemy rzeczy, których wcale nie planowaliśmy”.
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Zakupy online vs. offline – która
strategia jest lepsza?

Najczęstsze marketingowe
pułapki i jak ich unikać
Black Friday to święto sprzedawców. W gąszczu
krzykliwych banerów i hasztagów łatwo zapomnieć, że
wiele z tych „super okazji” to… zręcznie skonstruowane
iluzje.
1. Fałszywe przeceny
Ceny są sztucznie zawyżane, by potem pokazać rabat
-50%”.
➜ Jak tego uniknąć: sprawdzaj historię cen
produktów.
2. Oferty 2+1 lub „kup więcej, zapłać mniej”
Brzmi korzystnie, ale często kupujesz rzeczy, których
nie potrzebujesz.
➜ Wskazówka: kupuj tylko wtedy, gdy wszystkie
produkty z zestawu rzeczywiście są Ci potrzebne.
3. Countdown timer
Odliczanie czasu w sklepach internetowych wywołuje
stres i błędne decyzje.
➜ Rozwiązanie: potraktuj zegar jak manipulację –
wyłącz powiadomienia i wróć do koszyka na
spokojnie.
4. „Ostatnie sztuki!” i sztuczna dostępność
To trik na presję.
➜ Jak reagować: jeśli produkt jest dostępny w wielu
sklepach – nie panikuj. Zrób krok w tył.
5. Emocjonalne reklamy
Obrazy szczęśliwych ludzi, hasła o „życiowych
okazjach” – to marketing emocji.
➜ Zadaj pytanie: „Czy kupiłabym to, gdyby nie było na
przecenie?”

Zasada złotego koszyka: kupuj to, co naprawdę daje
Ci wartość – nie to, co chwilowo daje dopaminę.

Zakupy offline – doświadczenie i emocje
Możesz dotknąć, przymierzyć, zobaczyć produkt
na żywo.
Czasem znajdziesz coś, czego online już nie ma.

Ale uwaga – atmosfera „zakupowego szału” 
w galeriach handlowych może działać jak hipnoza.
Głośna muzyka, zapach popcornu i świąteczne
światełka potrafią skutecznie osłabić racjonalność.

„Wchodzę tylko zobaczyć – to zdanie kosztowało mnie
1800 zł w zeszłym roku". – żartuje jedna z czytelniczek
naszego portalu.

Strategia idealna – połączenie online i offline
Porównaj ceny online, obejrzyj produkt offline – lub
odwrotnie.
Dzięki temu zyskujesz pewność, że kupujesz
świadomie i z korzyścią.

Zakupy online – wygoda i kontrola
Porównujesz ceny w kilka sekund, bez
wychodzenia z domu.
Masz dostęp do szerszej oferty i kuponów
rabatowych.
Możesz korzystać z cashbacków – zwrotów części
wydanych pieniędzy.

Zasada: kupuj tylko w zaufanych sklepach. Sprawdź
politykę zwrotów i opinie klientów. Unikaj linków 
z nieznanych newsletterów – mogą prowadzić do
fałszywych stron.

Psychologia zakupów – jak nie
wpaść w emocjonalną spiralę

Zakupy często są sposobem na poprawę nastroju.
Ale to krótkotrwała przyjemność. Warto nauczyć się
rozpoznawać moment, w którym ‘potrzeba’ zamienia
się w ‘zachciankę’. 
Zanim dodasz produkt do koszyka:

Zrób kilka głębokich oddechów.
Pomyśl o innych formach nagrody – kąpiel,
spacer, książka.
Przypomnij sobie swoje finansowe cele.

Świadome zakupy to nie rezygnacja z przyjemności,
ale inwestycja w spokój i równowagę.

Nie musisz unikać Black Friday. Wystarczy, że
zachowasz świadomość. Kupuj z planem, nie z emocji.
Wybieraj jakość zamiast ilości. I pamiętaj –
prawdziwa oszczędność to ta, która zostaje w Twoim
portfelu, nie ta, którą widzisz na banerze. Bo
najbardziej satysfakcjonujące zakupy to te, po
których czujesz się spokojna, spełniona i wciąż masz
środki na koncie.

Podsumowanie – Black Friday
może być Twoim sprzymierzeńcem

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

Artykuł przygotowały: Redakcja
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Rok Ognistego Konia 2026 
– co mówi astrologia chińska 
i jak przygotować się na ten czas?
Rok 2026 według astrologii chińskiej to czas Ognistego Konia –
symbolu odwagi, pasji i wolności. To rok, w którym serca będą płonąć,
a marzenia wreszcie będą się zmaterializować. Energia ognia rozpala
kreatywność, intensyfikuje emocje i zachęca do życia w pełni. Jak
wykorzystać tę moc, by przemiany były twórcze i wspierały kobiecą
siłę? Jak przygotować dom, umysł i serce na nadchodzący rok? W jaki
sposób przygotować się na Rok Ognistego Konia 2026?22



Koń w astrologii chińskiej to wolność, niezależność 
i pasja. Połączenie jego energii z żywiołem ognia
sprawia, że 2026 rok będzie intensywny, dynamiczny 
i pełen emocji. Ogień wprowadza w naszą
codzienność odwagę, kreatywność i magnetyzm,
zachęcając do podejmowania działań, na które
wcześniej brakowało odwagi. Koń uczy, że życie to
galop po własnej ścieżce, bez kompromisów, 
z pełnym zaangażowaniem serca. W tym roku nie
warto odkładać marzeń – energia sprzyja tym, którzy
działają z pasją i w zgodzie z intuicją.

Symbolika roku Ognistego Konia

Rok Ognistego Konia to czas przemian, ryzyka 
i nowych początków. To moment, w którym świat 
i jednostki stają przed pytaniem: Czy odważysz się być
sobą? Energia ognia zachęca do działania,
przebudzenia pasji i transformacji, ale jednocześnie
ostrzega przed impulsywnością. To rok, w którym
powinniśmy zdecydować, co jest naprawdę ważne 
i odpuścić wszystko, co blokuje naszą moc. Kobiety 
w 2026 roku będą czuły szczególnie intensywnie, że
czas przemiany nadszedł. Odwaga i kreatywność
stają się siłą przewodnią – i właśnie od nas zależy, jak
ją wykorzystamy.

Energia 2026 roku – czas
odwagi i przełomów

Rok 2026 zapowiada się jako czas namiętności,
autentycznych połączeń i odważnych decyzji
sercowych. To rok, w którym związki mogą się
pogłębić lub przemienić, a nowe znajomości pojawią
się w najbardziej nieoczekiwanych momentach.

Porady na ten rok:
Flirtuj odważnie, nie bój się okazywać uczuć.
Intencje miłosne zapisuj w dzienniku – energia
ognia wspiera manifestacje serca.
Szukaj autentycznych połączeń – relacje oparte
na wolności i zaufaniu mają największą moc 

      w tym roku.

Rok Ognistego Konia a miłość 
i relacje

Rok Ognistego Konia to czas intensywnego działania,
odwagi i kreatywności, który sprzyja nowym
inicjatywom zawodowym i finansowym. To moment, by
zredefiniować swoją ścieżkę kariery, odważyć się na
projekty, które do tej pory wydawały się zbyt ryzykowne, 
i świadomie zarządzać finansami.

Praktyczne wskazówki:
Rozwój zawodowy: szukaj okazji do awansu, szkoleń,
kreatywnych projektów i pracy w zespołach, które
inspirują.
Finanse: podejmuj decyzje świadomie, ale nie unikaj
inwestycji, które mogą przynieść długofalowe
korzyści – energia ognia sprzyja odważnym
posunięciom.
Networking i mentoring: nawiązywanie kontaktów 

      z osobami, które mają podobną wizję, będzie       
      kluczowe dla sukcesu.

Rozwój osobisty: journaling, medytacja, coaching
oraz praktyki mindfulness pomogą w utrzymaniu
równowagi i odporności psychicznej.

Ostrzeżenie: energia ognia jest intensywna – pamiętaj,
by unikać wypalenia poprzez regularne przerwy,
spacery i praktyki relaksacyjne.

Rok Ognistego Konia a kariera,
finanse i rozwój osobisty

„Koń płonie w sercu – jeśli odważysz się podążać 
za jego ogniem, miłość przyjdzie tam,
 gdzie jej najbardziej potrzebujesz”.

„Ogień daje moc, ale wymaga mądrości 
– działaj z sercem i świadomością swoich granic”.

NR 11 | LISTOPAD 2025



Rok Ognistego Konia w szczególny sposób przebudza
kobiecą moc. Energia ognia to intuicja, sensualność,
kreatywność i odwaga. To moment, w którym kobiety
mogą w pełni stanąć w swojej autentyczności 
i odkryć własną siłę.

Rok Ognistego Konia a kobieca
energia

Jak pielęgnować kobiecą energię
w 2026:

Praktykuj taneczną medytację – uwalnia ciało        
i emocje.
Journaling: zapisuj swoje intencje i marzenia.
Rytuały afirmacyjne: codziennie powtarzaj zdania
typu „Odważam się żyć pełnią serca”.
Znajdź czas na pasje – energia ognia wspiera
kreatywność i twórczość.

Rok Ognistego Konia a zachodnie
znaki zodiaku
Rok Ognistego Konia 2026 przynosi każdemu znakowi
szansę na przebudzenie, odwagę i działanie 
w zgodzie z prawdą serca. Energia ognia nie znosi
stagnacji – popycha nas ku zmianom, inspiruje do
działania i pomaga odnaleźć wewnętrzną siłę. Oto, jak
możesz najlepiej wykorzystać ten czas zgodnie ze swoim
znakiem zodiaku:

Baran – odwaga w nowej odsłonie
To Twój żywioł! 2026 to czas ekspansji, przywództwa 
i kreatywnych projektów. Działaj śmiało, ale pamiętaj, by
nie spalać się w zbyt wielu kierunkach.
Porada: skup energię na jednym celu – osiągniesz
więcej, niż myślisz.

Byk – stabilność z nutą ognia
Choć ogień Konia może wydawać się zbyt intensywny,
nauczy Cię elastyczności i odwagi w zmianach. To
dobry rok na inwestycje, naukę nowych kompetencji 
i rozwój duchowy.
Porada: nie bój się wyjść ze strefy komfortu – stabilność
nie oznacza stagnacji.

Bliźnięta – nowe kierunki i inspiracje
Czas odkryć, co naprawdę Cię inspiruje. Rok Konia
sprzyja nauce, podróżom i komunikacji. Twoje słowa
mogą stać się źródłem ognia dla innych.
Porada: dziel się wiedzą i pomysłami – Twoja
kreatywność zapłonie pełnym blaskiem.

Rak – zaufaj sercu i intuicji
Ogień może poruszyć Twoje emocje, ale to właśnie 
w tym ogniu odnajdziesz siłę. Skup się na relacjach 
i domu – stwórz przestrzeń, w której czujesz się
bezpiecznie i wolno jednocześnie.
Porada: uwolnij przeszłość – tylko wtedy Twoje serce
otworzy się na nowe początki.

Lew – czas błyszczeć jeszcze jaśniej
Energia ognia to Twoja naturalna przestrzeń. 2026 to rok
ekspresji, przywództwa i sukcesu – w pracy, relacjach 
i pasjach.
Porada: inspiruj innych swoim światłem, ale pamiętaj 
o autentyczności – nie musisz nic udowadniać.

Panna – perfekcja w nowej formie
Ognisty Koń uczy Cię spontaniczności. To rok, by
odpuścić nadmierną kontrolę i otworzyć się na to, co
nieplanowane. Sukces przyjdzie, gdy połączysz porządek
z intuicją.
Porada: pozwól sobie na błędy – to one prowadzą do
największych odkryć.

Jak rok Ognistego Konia wpłynie
na świat i trendy?
Energia Ognistego Konia będzie odczuwalna
globalnie, wpływając na kulturę, sztukę,
społeczeństwo i styl życia. 2026 może stać się rokiem
przebudzenia, kreatywności i odważnych zmian
społecznych. Trendy i inspiracje:

Moda i design: intensywne kolory, wyraziste wzory,
indywidualizm w ubiorze i aranżacji wnętrz.
Sztuka i kultura: eksperymenty artystyczne,
odważne formy ekspresji, performance i street art.
Wellness i styl życia: większe znaczenie zyskują
praktyki wspierające ciało i ducha – joga
dynamiczna, medytacje w ruchu, ceremonie
ognia.
Świadomość społeczna: wzrost inicjatyw na rzecz
równouprawnienia, ekologii i twórczego działania
w społecznościach lokalnych.
Biznes i innowacje: odwaga w podejmowaniu
ryzyka finansowego, rozwój start-upów
i kreatywnych przedsięwzięć.

„Koń biegnie szybko – świat również nabiera tempa.
Kto odważy się galopować razem z nim, będzie

kształtował przyszłość”.

2026 rok to rok, w którym osoby i marki, które działają
z pasją i autentycznością, będą miały największą siłę
wpływu.
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Waga – harmonia między sercem a działaniem
Rok 2026 przynosi Ci inspiracje i nowe relacje. To
idealny czas na współprace i projekty, które łączą
estetykę z sensem.
Porada: Nie wahaj się postawić granic – prawdziwa
równowaga zaczyna się od szczerości wobec siebie.

Skorpion – transformacja i moc odrodzenia
Ogień Konia potrafi przynieść katharsis. W 2026 roku
przejdziesz głęboką przemianę – emocjonalną,
zawodową lub duchową.
Porada: nie uciekaj od zmian – one prowadzą Cię do
prawdziwej siły i autentyczności.

Strzelec – galop ku marzeniom
Rok Ognistego Konia to Twoja naturalna arena –
wolność, ekspansja, podróże i inspiracja. Działaj,
eksploruj, poszerzaj horyzonty.
Porada: kieruj się sercem, nie opiniami innych – to
Twój rok odwagi i wizji.

Koziorożec – ogień ambicji i struktury
Twoja ciężka praca wreszcie przyniesie efekty. Rok
Konia sprzyja budowaniu autorytetu i realizacji
długofalowych planów, ale też zachęca, byś nauczył
się odpoczywać.
Porada: nie wszystko trzeba kontrolować – czasem
największy sukces rodzi się z zaufania.

Wodnik – rewolucja i przebudzenie
To rok, który rozświetli Twoje pomysły. Możesz stać się
inspiracją dla innych – w społeczności, pracy czy
twórczości.
Porada: nie bój się być inny. W 2026 roku Twoja
oryginalność stanie się Twoją siłą.

Ryby – intuicja i duchowy ogień
Rok Konia pomoże Ci odnaleźć odwagę do wyrażania
uczuć i wizji. To czas twórczości, medytacji i zaufania
swojej wewnętrznej mądrości.
Porada: zaufaj intuicji – Twoje sny i przeczucia staną
się kompasem na ten rok.

Rytuały, afirmacje i symbole 
na Rok Ognistego Konia
Aby w pełni korzystać z energii roku Ognistego Konia,
warto wprowadzić codzienne rytuały i symbole
wspierające transformację.

Propozycje:
Rytuały ognia: zapalanie świec czerwonych,
pomarańczowych lub złotych podczas medytacji
i wyznaczania intencji.
Afirmacje: „Odważam się żyć pełnią serca”,
„Wierzę w swoją moc i intuicję”, „Moja pasja
prowadzi mnie do sukcesu”.
Kamienie i minerały: karneol, bursztyn, granat –
wzmacniają kreatywność i motywację.
Praktyki ruchowe: taniec, joga dynamiczna,
spacer – uwalniają energię i wspierają przepływ
życia.
Kolory w otoczeniu: czerwony, pomarańczowy,
złoty – dodają odwagi i siły w działaniu.

„Rytuały to most między tym, co wewnętrzne, 
a tym, co materialne. W roku Ognistego Konia 
magia codzienności jest na wyciągnięcie ręki”.
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Wskazówka redakcyjna: Przestrzeń, którą pokochasz, 
będzie twoim sprzymierzeńcem w realizacji celów. 
W Roku Ognistego Konia dom nie ma być idealny 
— ma być żywy, prawdziwy i pełen twojej energii.

Uporządkuj centrum domu – serce energii

W feng shui środek domu symbolizuje centrum życia
– równowagę, zdrowie i stabilność. Usuń z tego
miejsca zbędne przedmioty, bałagan i wszystko, co
blokuje swobodny przepływ energii. Umieść tu coś, co
ma dla ciebie osobiste znaczenie — roślinę, misę 
z wodą lub kamień symbolizujący siłę (np. jaspis,
granat lub karneol – kamienie ognia).

Wprowadź symbole szczęścia i powodzenia

W chińskiej tradycji szczególne znaczenie mają
amulety konia — figurki, obrazy lub wizerunki tego
zwierzęcia ustawione w strefie kariery (północ) lub
sławy (południe). Ich obecność przyciąga sukces
zawodowy, energię działania i chroni przed
wypaleniem. Możesz też zawiesić w oknie czerwoną
wstążkę lub chińskie monety na szczęście – to gest
zaproszenia pomyślności.

Zapal intencję – rytuał nowego początku

Wieczorem przed rozpoczęciem Nowego Roku
Księżycowego (który rozpocznie się 17 lutego 2026)
przygotuj mały rytuał: zapal czerwoną świecę, wypisz
na kartce swoje cele i pragnienia, a następnie złóż ją
do ozdobnego pudełka lub słoika obfitości. Ognisty
Koń ceni ludzi, którzy mają wizję i nie boją się działać 
– pokaż, że jesteś gotowa ruszyć galopem w stronę
swoich marzeń.

Zaproś radość i ruch

Ten rok nie sprzyja stagnacji — dom, który tętni
życiem, gromadzi dobrą energię. Włącz muzykę,
zatańcz, zaproś bliskich. Poczuj, jak energia radości 
i spontaniczności wypełnia twoją przestrzeń. Koń
symbolizuje wolność — więc im bardziej twój dom
stanie się miejscem, w którym możesz być sobą, tym
więcej harmonii i lekkości przyciągniesz.

Jak przygotować dom 
i przestrzeń na Rok Ognistego
Konia?
Rok Ognistego Konia to czas, który wymaga odwagi,
ruchu i świeżej energii. To nie moment na stagnację
ani przywiązanie do starych wzorców — również 
w przestrzeni, która nas otacza. Według zasad feng
shui oraz tradycji chińskich dom jest
odzwierciedleniem naszej energii życiowej (qi),
dlatego jego przygotowanie na nowy cykl jest
kluczowe, by przyciągnąć pomyślność, sukces 
i emocjonalną równowagę.

Oczyść przestrzeń z energii mijającego roku

Zanim zaprosisz do domu nową energię, pożegnaj
starą. Przejdź przez każde pomieszczenie z intencją
oczyszczenia — możesz użyć dymu z białej szałwii,
palo santo lub zapachu jałowca. Otwórz okna, zapal
świecę i pozwól, by świeże powietrze symbolicznie
wprowadziło nowy początek. W tradycji chińskiej
mówi się, że „kurz starego roku przynosi stare troski” 
— dlatego gruntowne porządki to nie tylko gest
praktyczny, ale duchowy rytuał.

Wprowadź element ognia – symbol pasji i siły

Ognisty Koń potrzebuje przestrzeni pełnej światła 
i życia. Dodaj do wnętrza odcienie czerwieni,
pomarańczu i złota — mogą to być świece, poduszki,
narzuty lub świeże kwiaty. Symbolizują one energię
Yang, siłę działania i odwagę w podejmowaniu
decyzji. Zadbaj też o dobre oświetlenie — światło to 
w tym roku twój sprzymierzeniec w manifestowaniu
sukcesu.

„Nie bój się płonąć 
— świat potrzebuje twojego blasku”.
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Jak wykorzystać Rok Ognistego
Konia w praktyce?
Aby w pełni wykorzystać energię 2026 roku, warto
połączyć refleksję, planowanie i działania codzienne.

Praktyczne kroki:

Introspekcja: odpowiedz sobie na pytania: Co
naprawdę chcę osiągnąć? Czego muszę się
pozbyć? Jak mogę żyć odważniej?
Lista marzeń i celów: wypisz minimum dziesięć
konkretnych intencji na rok.
Miesięczne mini-wyzwania: trzy odważne kroki
na każdy miesiąc – w pracy, relacjach i rozwoju
osobistym.
Rytuały codzienne: medytacja, journaling, taniec
lub afirmacje.
Świadomość energii: obserwuj swoje emocje
i reakcje – koni nie da się okiełznać, ale można
galopować w rytmie jego energii.

„Nie czekaj na sprzyjające okoliczności 
– twórz je świadomie i odważnie każdego dnia.”

Rok Ognistego Konia w kulturach
świata
Choć Rok Ognistego Konia wywodzi się z chińskiego
zodiaku, jego energia, symbolika i znaczenie
przeniknęły do wielu kultur świata. Koń od wieków był
zwierzęciem mocy — towarzyszył ludziom w bitwach,
podróżach, rytuałach przejścia i duchowych
pielgrzymkach. 

W różnych częściach globu symbolizuje coś nieco
innego, ale wspólny mianownik pozostaje ten sam:
wolność, pasja i nieposkromiony duch życia.

Chiny – koń jako symbol sukcesu i siły ducha

W tradycji chińskiej koń jest jednym z najbardziej
szanowanych zwierząt zodiaku. Uosabia energia
Yang, czyli aktywność, działanie, ruch i siłę napędową.
Rok Ognistego Konia to szczególny cykl — połączenie
żywiołu ognia z dynamiką konia daje eksplozję energii,
kreatywności i odwagi. W kulturze chińskiej mówi się,
że „Koń przynosi zwycięstwo na wietrze” — to znak
powodzenia w podróży, karierze i rozwoju osobistym.
W domach często pojawiają się obrazy koni 
w galopie, symbolizujące szybki sukces i ochronę
przed stagnacją.

Japonia – duchowa wolność i rytuały noworoczne

W Japonii koń (uma) jest symbolem duchowej
wolności i lojalności wobec drogi życia (michi). 
W starożytnych czasach konie ofiarowywano
bóstwom jako święte zwierzęta w rytuałach shinto, 
a współcześnie w wielu świątyniach można zobaczyć
drewniane tabliczki ema, na których Japończycy
zapisują swoje życzenia na nowy rok. W Roku
Ognistego Konia te prośby często dotyczą odwagi,
siły i życiowego celu.

Mongolia – koń jako towarzysz duszy

W kulturze mongolskiej koń to coś więcej niż zwierzę –
to brat człowieka, symbol wolności i duchowego
partnerstwa. Każdy koń ma swoją pieśń, a jego dusza
(morin khuur – koński duch) łączy się z duszą jeźdźca.
Rok Ognistego Konia w Mongolii postrzegany jest jako
czas ogromnego potencjału i odrodzenia – moment,
w którym warto słuchać instynktu i ufać własnej
drodze.

„Kiedy Koń biegnie, los podąża za nim” 
– chińskie przysłowie
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IIndie – koń w mitologii i rytuałach ognia

W Wedach koń (Aśwa) był zwierzęciem o boskiej
naturze. Uczestniczył w rytuale Aśwamedha, czyli
ofierze królewskiej, symbolizującej władzę, panowanie
i energię życia. Ogień, będący jednym z głównych
żywiołów rytuału, łączył się z końską siłą i duchem
zwycięstwa. Dlatego w Roku Ognistego Konia energia
ognia w Indiach oznacza oczyszczenie, siłę kreacji 
i triumf światła nad ciemnością.

Europa – koń jako symbol mitu i wolności

W mitologii celtyckiej i słowiańskiej koń był
zwierzęciem przejścia między światami. Boginie takie
jak Epona czy Rhiannon były jego opiekunkami, a koń
często towarzyszył duszom w podróży po śmierci. 
W Europie Środkowej konie odgrywały także ważną
rolę w rytuałach związanych z przesileniem – ich
obecność symbolizowała słońce, ogień i cykl życia. 
W kontekście Roku Ognistego Konia ten archetyp
przypomina, by ufać swoim pragnieniom, żyć z pasją 
i kierować się sercem – nawet jeśli droga jest
nieznana.

Rok Ognistego Konia 2026 - podsumowanie
Rok Ognistego Konia 2026 to czas odwagi, pasji i przemian. To rok, w którym warto podążać za intuicją,
rozwijać kreatywność, pielęgnować relacje i dbać o siebie. Ogień przynosi moc, ale wymaga też
odpowiedzialności i uważności.

„Życie to galop – wybierz swoją ścieżkę i biegnij sercem, nie lękiem”.

Ameryka Północna – koń jako duchowy przewodnik

Dla rdzennych ludów Ameryki Północnej koń był
darem Wielkiego Ducha – symbolem wolności, siły 
i głębokiego związku z naturą. W tradycjach Lakota
czy Navajo koń pojawia się jako duchowy towarzysz
wojownika, który daje odwagę i pomaga odnaleźć
własną moc. W Roku Ognistego Konia ta energia
zachęca, byśmy znaleźli wewnętrznego jeźdźca –
kogoś, kto potrafi utrzymać równowagę między
sercem a instynktem.

Jeśli spojrzymy na konia oczami różnych kultur,
widzimy w nim to samo przesłanie – by żyć z pasją,
ale też z szacunkiem do własnej natury. Rok
Ognistego Konia to globalne wezwanie, by ruszyć
naprzód z odwagą, nie zatracając swojego rytmu
duszy.

„Nie okiełznasz Ognistego Konia. 
Możesz tylko nauczyć się galopować razem z nim”

 – stara chińska mądrość.
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Słodki wstęp do grudnia 
– piernikowe latte, cynamonowe
ciasteczka i świąteczny zapach 
w kuchni
Grudzień zaczyna się od zapachu. Nie od choinki, nie od prezentów,
nawet nie od świątecznych piosenek w radiu. Prawdziwy początek
tego magicznego miesiąca to moment, gdy w kuchni unosi się
aromat piernika, cynamonu i pomarańczy, a Ty, z kubkiem gorącej
kawy w dłoniach, czujesz ciepło, którego nie da się opisać słowami. 
To właśnie wtedy zaczyna się świąteczny klimat – nie ten z reklam, ale
ten prawdziwy. Miękki, domowy, kobiecy. Pachnący ciastkami 
i spokojem. Oto słodki wstęp do grudnia, który możesz poczuć jeszcze
w listopadzie, czyli piernikowe latte, cynamonowe ciasteczka 
i świąteczny zapach w kuchni.23



Piernikowe latte – napój, który
smakuje grudniem

W grudniu kawa przestaje być po prostu porannym
rytuałem. Staje się codziennym, małym luksusem.
Kiedy dodasz do niej przyprawę do piernika, odrobinę
miodu i szczyptę cynamonu, zmienia się w coś więcej
– w zaproszenie do celebrowania chwili. 
W kawiarniach pojawiają się świąteczne edycje latte,
ale prawdziwa magia dzieje się wtedy, gdy zrobisz je
sama. Własnoręcznie, z uśmiechem i ciepłym
światłem świecy w tle.

Domowy przepis na piernikowe
latte:

1 filiżanka espresso lub mocnej kawy,
200 ml spienionego mleka (może być owsiane,
sojowe lub klasyczne),
1 łyżeczka miodu,
1/2 łyżeczki przyprawy do piernika,
kilka kropel ekstraktu waniliowego.

Podgrzej mleko z przyprawą i miodem, połącz z kawą,
udekoruj bitą śmietaną i szczyptą cynamonu. Kiedy
zrobisz pierwszy łyk, poczujesz, że grudzień ma swój
własny smak – słodko-pikantny, ciepły, otulający. 
To napój, który łączy zmysły: pachnie dzieciństwem,
wygląda jak hygge, a smakuje spokojem.

Cynamonowe ciasteczka 
– zapach, który otula dom

Zapach piekących się ciasteczek to jeden z tych
momentów, które trafiają prosto do serca.
Jeszcze zanim spróbujesz, czujesz, że coś się dzieje –
w domu robi się cieplej, milej, bardziej rodzinnie.
Cynamon, wanilia, masło – proste składniki, które
potrafią zmienić atmosferę całego popołudnia.

Przepis na kruche cynamonowe
ciasteczka:

200 g mąki pszennej,
100 g miękkiego masła,
50 g cukru pudru,
1 żółtko,
1 łyżeczka cynamonu (lub przyprawy do piernika).

Wymieszaj składniki, zagnieć ciasto, rozwałkuj,
wykrawaj kształty: gwiazdki, choinki, serduszka. Piecz
10–12 minut w 180°C.

Po upieczeniu możesz je ozdobić lukrem lub cukrem
pudrem – albo zostawić naturalne, jeśli wolisz
rustykalny, skandynawski klimat. Zaparz herbatę,
otwórz okno i poczuj, jak zapach przypraw miesza się
z chłodnym listopadowym lub grudniowym
powietrzem.
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Świąteczny zapach w kuchni 
– naturalne sposoby na aromat
bez świeczek

Zamiast kupować zapachy w butelkach, stwórz je
sama.
Przepis na świąteczny simmer pot:

1 pomarańcza pokrojona w plastry,
1 laska cynamonu,
kilka goździków,
plasterek imbiru,
odrobina wanilii.

Zalej wszystko wodą, zagotuj i zmniejsz ogień. W ciągu
kilku minut wypełni Twoją kuchnię najpiękniejszy
zapach grudnia — naturalny, głęboki, prawdziwy. Ten
prosty rytuał możesz powtarzać codziennie. Działa jak
aromaterapia: uspokaja i tworzy domowy klimat, 
w którym nawet zwykły wieczór nabiera blasku.

Dlaczego tak bardzo kochamy
grudniowe zapachy?

Grudzień to miesiąc emocji – i zapachów, które je
budzą. To nie przypadek, że wystarczy woń piernika,
by w jednej chwili przenieść się do dzieciństwa. Nasz
mózg zapamiętuje aromaty znacznie głębiej niż
obrazy czy dźwięki. Dlatego właśnie zapach to
pamięć zamknięta w powietrzu. Cynamon
przypomina o ciepłych dłoniach mamy, wanilia 
– o pierwszym cieście drożdżowym, a pomarańcza 
– o wieczorach przy choince. Psychologowie mówią, 
że zapach grudnia działa terapeutycznie: redukuje
stres, wywołuje spokój, pomaga wrócić do tu i teraz.
To dlatego tak często chcemy, by dom pachniał
świętami długo przed Wigilią. Spróbuj: zamknij oczy 
i weź głęboki oddech. Poczuj piernik, cynamon,
odrobinę pomarańczy. To właśnie zapach
wspomnień, który ogrzewa duszę bardziej niż koc.

Zapachy, które poprawiają
nastrój (nie tylko) w grudniu

Nie tylko smak, ale i zapach potrafi zmienić Twój dzień.
Niektóre aromaty działają jak naturalne antystresowe
mikstury — poprawiają nastrój, rozluźniają, pomagają
się zatrzymać:

Cynamon – dodaje poczucia bezpieczeństwa     
      i przywołuje wspomnienie domowego ciepła.

Pomarańcza – rozświetla, dodaje energii,
poprawia koncentrację.
Goździk – koi zmysły, uspokaja, budzi poczucie
wdzięczności.
Wanilia – otula, uspokaja, pomaga się
zrelaksować.
Imbir – rozgrzewa i pobudza do działania.

W grudniu możesz połączyć te aromaty 
w naturalnych simmer potach – gotując na małym
ogniu wodę z przyprawami i cytrusami. To nie tylko
piękny rytuał, ale też ekologiczny sposób na
stworzenie świątecznego klimatu bez syntetycznych
świec.

Małe grudniowe rytuały – hygge
w Twoim stylu

Czasem magia grudnia nie potrzebuje wielkich planów.
Wystarczy kilka prostych rytuałów, by stworzyć własny
świat ciepła i spokoju:

poranna kawa z cynamonem zamiast pośpiechu,
10 minut z książką przy oknie, gdy pada śnieg,
zapalenie świecy po pracy, by symbolicznie
zamknąć dzień,
wieczorne pieczenie „dla przyjemności, nie 

      z obowiązku”.
To codzienne drobiazgi, które łączą nas z chwilą.
Zamiast gonić za prezentami, możemy dać sobie chwilę
uważności i zapachu.
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Grudzień to czas, kiedy dom staje się galerią
zapachów. Zamiast plastikowych ozdób, sięgnij po
naturalne dekoracje, które pachną i wyglądają
równie pięknie:

Girlanda z suszonych pomarańczy, anyżu                
i cynamonu – dodaje ciepła wnętrzu i pięknie
wygląda w kuchni.
Piernikowe zawieszki – możesz powiesić je na
choince lub przewiązać sznurkiem i użyć jako
dekorację prezentów.
Słoik z przyprawami – jako mini prezent DIY dla
bliskich.

Każda z tych rzeczy wprowadza do domu poczucie
autentyczności i prostoty, które w grudniu liczy się
bardziej niż perfekcyjne ozdoby.

Dekoracje, które pachną 
– i smakują!

W tym roku trendem nie są już przesadnie
udekorowane stoły, ale slow moments — proste
kadry, które opowiadają historię. Kawa 
z cynamonem, książka, dłonie na kubku z herbatą,
miękkie światło świec. 

Spróbuj uwieczniać te chwile. Nie dla zasięgów, ale
dla siebie. Dla przypomnienia, że magia grudnia nie
dzieje się w galeriach handlowych, tylko w zwykłej
kuchni pachnącej piernikiem.

Grudzień w stylu Pinterest 
i TikToka – małe przyjemności,
które inspirują

Na zakończenie: zatrzymaj grudzień na dłużej

Zanim rozbłyśnie choinka i w radiu zabrzmią pierwsze kolędy, zatrzymaj się. Zaparz piernikowe latte. Upiecz
ciasteczka lub pierniki i otwórz piekarnik. Weź głęboki oddech. Ten zapach — ciepły, słodki, znajomy — to nie
tylko aromat przypraw. To wspomnienie chwil, które tworzą dom, nawet jeśli w tym roku jest trochę inny. Niech
grudzień będzie nie tylko na kalendarzu, ale też w powietrzu. Bo święta zaczynają się od zapachu, który budzi
wspomnienia.
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Spaceroterapia: najprostszy
sposób na zdrowie psychiczne
jesienią
Jesienne poranki bywają szare, a wieczory – długie i przytłaczające.
Czujesz, że energia spada, a nastrój waha się jak liście na wietrze? 
Nie potrzebujesz drogich terapii ani wymyślnych rytuałów. Wystarczy
wyjść na spacer. Spaceroterapia to najprostszy, a zarazem
najbardziej skuteczny sposób na poprawę nastroju, wyciszenie
umysłu i odzyskanie równowagi jesienią – krok po kroku, liść po liściu.24



Poranek jest chłodny, w powietrzu czuć zapach
mokrych liści i dymu z kominków. Zaparzasz herbatę,
otulasz się szalem i patrzysz przez okno na świat
spowity mgłą. Jesień ma w sobie coś
melancholijnego – spowalnia rytm, wycisza, ale też
wystawia nasze emocje na próbę. Gdy dni stają się
krótsze, a nastrój przygasa, warto sięgnąć po
najprostszą, darmową i skuteczną formę terapii –
spaceroterapię.

Czasem wystarczy wyjść

Spaceroterapia to coś więcej niż zwykły spacer. To
świadome chodzenie połączone z uważnością,
oddechem i kontaktem z naturą. Nie wymaga sprzętu,
specjalnych warunków ani planu treningowego –
wystarczy wyjść i zrobić pierwszy krok. Spaceroterapia
to najprostszy sposób, by wrócić do siebie. Ruch,
powietrze i obecność natury wyciszają układ
nerwowy, regulują emocje i dają nam przestrzeń na
oddech – dosłownie i w przenośni.

Czym jest spaceroterapia?

Spaceroterapia jesienią 
— dlaczego działa najlepiej?
Jesień to czas, w którym natura uczy nas puszczania –
liście opadają, dni zwalniają, a my mamy szansę
zatrzymać się i złapać kontakt z tym, co w środku.
Spacer w jesiennym krajobrazie to naturalna terapia
kolorem: złote liście poprawiają nastrój, ciepłe światło
słońca wspiera produkcję serotoniny, a chłodne
powietrze pobudza krążenie i odświeża myśli. To także
moment, gdy potrzebujemy więcej światła – a nawet
20 minut na świeżym powietrzu może zdziałać cuda
dla naszego samopoczucia.

Wyobraź sobie, że wychodzisz na spacer bez celu. Nie
biegniesz, nie liczysz kroków, nie słuchasz
powiadomień. Po prostu idziesz. Czujesz zapach ziemi
po deszczu, szelest liści pod stopami, chłód na
policzkach. Uważność zaczyna się wtedy, gdy
przestajesz pędzić.

Spacer może stać się codziennym rytuałem
samoopieki:

idziesz z intencją („dzisiaj chcę się uspokoić”, „chcę
znaleźć inspirację”),
pozwalasz myślom płynąć, nie walczysz z nimi,
uczysz się słuchać siebie.

„Uważny spacer to najprostsza rozmowa z samą
sobą” – mawiają praktykujący mindfulness.

To moment, w którym możesz zrzucić ciężar dnia,
odzyskać lekkość i przywrócić równowagę.

Spacer jako rytuał uważności 
i samoopieki

Nie potrzebujesz godzin wolnego czasu. Wystarczy
20–30 minut dziennie – między obowiązkami, 
w przerwie na lunch, po pracy, zamiast scrollowania
telefonu. 

Spróbuj:
wybrać stałą porę – np. poranny spacer na
energię lub wieczorny na wyciszenie,
znaleźć ulubione miejsce – park, skwer, ścieżkę
nad wodą,
połączyć spacer z rytuałem – kubek herbaty
w termosie, zdjęcie pięknego liścia, kilka głębokich
oddechów przed powrotem.

Regularność sprawia, że spacer przestaje być
przypadkowy, a staje się formą troski o siebie.

Jak wprowadzić spaceroterapię
do codziennej rutyny?
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Spaceroterapia to nie tylko relaks – to realna
inwestycja w zdrowie psychiczne i fizyczne:

Dla psychiki:
redukuje stres i napięcie,
poprawia koncentrację i sen,
wspiera procesy kreatywne.

Dla ciała:
reguluje ciśnienie,
wspomaga odporność,
dotlenia mózg i komórki.

Dla ducha:
przywraca równowagę,
wzmacnia poczucie wdzięczności,
uczy obecności tu i teraz.

Badania pokazują, że już 30 minut spaceru dziennie
może zmniejszyć ryzyko depresji o nawet 30%.

Korzyści z praktykowania
spaceroterapii

Spacer to prawdziwa terapia dla ciała i umysłu. 
W trakcie chodzenia aktywują się hormony szczęścia:
serotonina, dopamina i endorfiny, które poprawiają
nastrój, zmniejszają napięcie i wprowadzają poczucie
lekkości. Dlatego po spacerze często czujemy się
spokojniejsze, bardziej obecne i gotowe na wyzwania
dnia.

Spaceroterapia może być szczególnie pomocna 
w przypadku wypalenia zawodowego, przewlekłego
stresu czy problemów ze snem. Regularne spacery 
w otoczeniu natury działają jak naturalny „reset” dla
mózgu – pomagają uporządkować myśli, uwolnić
emocje i zredukować natłok stresujących bodźców.
Badania pokazują też, że osoby, które codziennie
spacerują na świeżym powietrzu, mają niższy poziom
kortyzolu – hormonu stresu – oraz poprawioną
odporność psychiczną.

Dodatkowo, spacer w grupie lub z bliską osobą
wzmacnia poczucie przynależności i bezpieczeństwa,
co jest kluczowe dla zdrowia emocjonalnego. Nawet
krótki, 20 – 30-minutowy spacer może przynieść
wymierne korzyści – poprawić koncentrację,
zwiększyć kreatywność i wprowadzić stan
wewnętrznego spokoju. Spaceroterapia staje się więc
nie tylko codziennym rytuałem, ale i formą dbania 
o równowagę psychiczną w sposób naturalny 
i przyjemny.

Spaceroterapia a zdrowie
psychiczne

Najczęstsze wymówki – i jak je
pokonać?
Jakich wymówek używamy najczęściej, by nie wyjść
na spacer?

„Nie mam czasu”.
Masz. 10 minut to też spacer. Zrób go zamiast
scrollowania telefonu.

„Za zimno / za mokro”.
Nie ma złej pogody – jest tylko złe nastawienie 
i nieodpowiednia kurtka. Jesienne spacery mają swój
klimat!

„To nic nie da”.
Daj sobie tydzień. Po siedmiu dniach zobaczysz
różnicę – w energii, śnie i myśleniu.

„Nie lubię chodzić sama”.
Zabierz psa, podcast albo przyjaciółkę. Spacer 
w towarzystwie też działa terapeutycznie.

„Nie mam gdzie”.
Nie musisz mieć lasu za oknem. Park, ulice miasta,
okoliczne łąki i pola, skwer z drzewami – każde
miejsce może stać się przestrzenią ciszy i oddechu.
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Spaceroterapia nie jest pomysłem współczesnych
czasów – to praktyka obecna w różnych kulturach od
stuleci, choć przybiera różne formy.

Japonia – shinrin-yoku (kąpiele leśne)

W Japonii od lat 80. praktykuje się shinrin-yoku, czyli
„kąpiele leśne”. Nie chodzi o szybki marsz, a o pełne
zanurzenie w naturze – wdychanie zapachów drzew,
słuchanie szumu liści i obserwowanie światła
przemykającego między gałęziami. Badania wykazały,
że 20–30 minut takiego spaceru obniża poziom
kortyzolu, poprawia ciśnienie i nastrój, a także
wzmacnia odporność.

Skandynawia – friluftsliv (życie blisko natury)

W Norwegii, Szwecji i Danii friluftsliv to filozofia życia
zgodnego z rytmem natury. Mieszkańcy Skandynawii
nie czekają na idealną pogodę – wychodzą na świeże
powietrze codziennie, nawet w deszczu czy mrozie.
Spacer jest tu rytuałem społecznym i emocjonalnym,
sposobem na reset od pracy i obowiązków, a także
budowaniem więzi z bliskimi.

Polska – miejskie rytuały spacerowe

W miastach spaceroterapia przyjmuje formę
krótszych, miejskich rytuałów. Parki, bulwary nad rzeką,
a nawet skwer z drzewami mogą stać się przestrzenią
ciszy i oddechu. Wystarczy zatrzymać się,
obserwować przyrodę, zrobić kilka głębokich
oddechów i pozwolić myślom odpłynąć. Jesień to
idealny czas na takie małe, codzienne ceremonie.

Tip: niezależnie od miejsca – rytuał spacerowy można
modyfikować: muzyka, podcast, notatnik z refleksjami,
a nawet kubek gorącej herbaty w dłoni.

Spaceroterapia w różnych
częściach świata

Spacer jako metafora życia

Spacer to coś więcej niż ruch – to metafora naszego
życia i emocji. Każdy krok symbolizuje postęp, decyzję,
zmianę. Jesień uczy nas, że trzeba odpuścić – liście
spadają, dni stają się krótsze, a my w tym wszystkim
odnajdujemy rytm.

Krok po kroku: Podobnie jak podczas spaceru,
w życiu nie musimy biec. Ważne, by iść i zauważać,
co dzieje się dookoła.

Obserwacja i refleksja: Spacer to czas na
spojrzenie w siebie – zauważenie emocji,
zatrzymanie się przy myśli, którą ignorowaliśmy.

Ruch jako uwolnienie: Każdy krok to sposób na
puszczenie stresu, napięcia, smutku. Tak jak natura
zmienia się z sezonu na sezon, tak my uczymy się
przepuszczać to, co niepotrzebne.

„Nie musisz biec – wystarczy, że idziesz” – to
mantra jesiennych spacerów, która przypomina, że
tempo życia nie determinuje wartości naszych
doświadczeń.

7 praktycznych trików, by
spaceroterapia działała każdego
dnia
1. Wybierz stałą porę dnia.
2. Ubierz się wygodnie i ciepło.
3. Zostaw telefon – lub przełącz na tryb offline.
4. Spaceruj z wdzięcznością – zauważaj drobiazgi.
5. Włącz ulubioną muzykę lub podcast.
6. Notuj po spacerze emocje i myśli.
7. Zaproś bliską osobę – wspólny spacer zbliża.
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Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 24 listopada 2025

Artykuł przygotowała: Redakcja

Podsumowanie: idź po spokój

Nie potrzebujesz drogich terapii ani wymyślnych
rytuałów. Wystarczy, że wyjdziesz na spacer – krok po
kroku, liść po liściu. Każdy krok to nie tylko ruch
fizyczny, ale też mały akt troski o swoje emocje 
i zdrowie psychiczne. Spaceroterapia uczy
cierpliwości wobec samej siebie. Przypomina, że 
w życiu nie zawsze trzeba biec – czasem wystarczy
iść. Zatrzymać się, wziąć głęboki oddech, pozwolić
myślom odpłynąć. 

Jesień uczy nas odpuszczania – tak samo, jak liście
spadają z drzew, my możemy uwolnić napięcie, stres 
i smutek, który zbierał się w nas przez cały rok. 

Każdy spacer to mała ceremonia samoopieki, rytuał
uważności, który przywraca równowagę i pozwala
poczuć, że jesteśmy częścią świata, a nie jego
obserwatorem z oddali. To moment, w którym
możemy wsłuchać się w siebie, w swoje potrzeby 
i marzenia.

Nie czekaj na idealną pogodę, lepszy nastrój czy
wolny weekend. Każdy spacer może stać się Twoją
codzienną oazą spokoju i siły. Pamiętaj: nie musisz
zmieniać całego życia od razu. 

Wystarczy jeden krok, jeden spacer i chwila
poświęcona sobie, by poczuć, że Twoja jesień może
być pełna spokoju, harmonii i radości z drobnych
rzeczy.
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7 rzeczy, które warto zrobić 
dla siebie, zanim zacznie się
grudniowy chaos
Zanim świat rozbłyśnie światełkami, a kalendarz wypełni się po
brzegi spotkaniami, prezentami i obowiązkami, warto się zatrzymać.
Grudzień potrafi być piękny – pachnie piernikiem, cynamonem oraz
świerkiem – ale potrafi też przytłoczyć. Dlatego, zanim wpadniesz 
w wir grudniowego chaosu, zrób coś dla siebie. Zatrzymaj się, złap
oddech, poczuj, że to twój czas – zanim wszystko ruszy na pełnych
obrotach. Oto 7 rzeczy, które warto zrobić dla siebie, zanim zacznie
się grudniowy chaos.25



Zrób detoks od pośpiechu 
i informacji

Odłóż telefon, zamknij media społecznościowe,
wyłącz powiadomienia. Jedno popołudnie lub
wieczór offline potrafi zdziałać cuda dla umysłu.
Włącz ulubioną muzykę, zapal świecę, posłuchaj ciszy
– nagle myśli stają się klarowne, a serce lżejsze. Nie
musisz wiedzieć wszystkiego o trendach
świątecznych ani oglądać wszystkich poradników
dekoratorskich. Czasem najlepszy prezent, jaki
możesz sobie dać, to spokój własnej głowy. To
moment, w którym możesz naprawdę odetchnąć 
i poczuć, że jesteś obecna tu i teraz, zanim grudzień
wciągnie cię w wir obowiązków.

Zatrzymaj się – zanim wpadniesz w tryb „muszę wszystko ogarnąć”

Świąteczna presja często zaczyna się już w listopadzie. Reklamy, listy zadań, plany spotkań – i nagle czujesz,
że musisz zdążyć ze wszystkim. Zanim włączysz w sobie tryb perfekcjonistki, warto po prostu zatrzymać się na
chwilę. Usiądź z kubkiem gorącej herbaty, weź kilka głębokich oddechów i poczuj, jak napięcie opuszcza ciało.
Przypomnij sobie, że nie musisz robić wszystkiego naraz. Nawet kilka minut świadomej ciszy może dać więcej
energii niż godziny biegania w pośpiechu. To czas, w którym możesz posłuchać własnych myśli i poczuć, co
jest naprawdę ważne.

Przygotuj ciało na zimę – ciepło, pielęgnacja, sen

Twoje ciało jest twoim najważniejszym sprzymierzeńcem w zimie. Zanim grudzień rozgości się na dobre, warto
poświęcić mu uwagę i troskę. Rozgrzewająca kąpiel z solą i olejkami eterycznymi koi mięśnie, uspokaja umysł 
i przygotowuje ciało na chłodniejsze dni. Balsam o delikatnym zapachu wanilii, lawendy czy drzewa
sandałowego sprawi, że skóra stanie się miękka i nawilżona, a drobne rytuały – jak ulubiona herbata pod
kocem i kilka minut medytacji – dodadzą ci poczucia spokoju. Sen staje się wtedy prawdziwym luksusem.
Zaplanowanie spokojnych wieczorów i wystarczającej ilości godzin regeneracji sprawia, że organizm staje się
odporny, a ty zyskujesz energię na grudniowe obowiązki. Te drobne przyjemności w pielęgnacji i dbaniu 
o ciało wprowadzają w spokojniejszy rytm, a każdy kolejny dzień zaczyna się lżej i przyjemniej.
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Zrób porządek w emocjach 
i przestrzeni

Nie tylko dom potrzebuje oczyszczenia – ty także.
Posprzątaj szafkę, wyrzuć stare notatki, wyrzuć lub
wypal świecę, która już nie daje przyjemności. To
symboliczne gesty, które pozwalają zamknąć
przeszłość i zrobić miejsce na nową energię. Możesz
też spisać w dzienniku rzeczy, które chcesz zostawić
za sobą, i te, które pragniesz przyjąć w grudniu.
Porządek w emocjach daje lekkość, sprawia, że
łatwiej dostrzec drobne przyjemności i spontaniczne
chwile radości. To moment, w którym zaczynasz
wprowadzać przestrzeń na spokój i prawdziwe
doświadczanie tego miesiąca.

Zaplanuj grudzień po swojemu 
– nie według cudzych oczekiwań

Grudzień jest tym piękniejszy, im bardziej zgodny 
z tym, czego pragniesz. Nie pozwól, by presja
otoczenia decydowała o tym, jak spędzasz swoje dni.
Możesz zrezygnować z jednej wizyty, jeśli wolisz
wieczór pod kocem. Możesz zamówić ciasto, zamiast
piec je sama i cieszyć się spokojem. Spróbuj stworzyć
swoją osobistą „Mapę przyjemności grudnia” – zapisz
wszystko, co naprawdę chcesz przeżyć, poczuć 
i zobaczyć: zapach świerku, spacer wśród światełek,
chwilę ciszy z książką. Dzięki temu miesiąc staje się
twoją przestrzenią, nie wyścigiem z czasem.



Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 25 listopada 2025

Artykuł przygotowała: Redakcja

Zrób coś tylko dla siebie – zanim
zaczniesz robić wszystko dla
innych

To moment, który powinien być najważniejszy w tym
miesiącu: zadbanie o siebie, zanim wpadniesz w wir
obowiązków. Możesz wybrać drobny rytuał – wyjście
do kina, dłuższy spacer, ciepłą kąpiel albo ulubiony
serial. Możesz też zaplanować cały dzień tylko dla
siebie, w którym nie robisz nic „produktywnego”, tylko
celebrujesz przyjemności, na które zwykle nie masz
czasu. Pozwól sobie na emocje – radość, zmęczenie,
a nawet smutek – wszystko ma prawo się pojawić 
w grudniu. Małe przyjemności codzienne, takie jak
zapach świecy, miękki szlafrok, kilka minut
świadomego oddychania, stają się inwestycją 
w spokój i dobry nastrój. Im bardziej jesteś obecna 
i zadbana, tym więcej możesz dać innym, bo twój
grudzień zaczyna się od ciebie.

Podsumowanie
Grudzień zaczyna się w twojej głowie, nie w kalendarzu.
Zanim świat przyspieszy, pozwól sobie zwolnić i wejść 
w ten miesiąc z lekkością. Zatrzymaj się na chwilę
refleksji, odetnij szum i presję, zadbaj o ciało i emocje,
stwórz własny plan, który przyniesie ci radość, i pozwól
sobie odpuścić wszystko, co cię obciąża. Niech ten
czas stanie się twoim osobistym rytuałem – nie
wyścigiem, ale powrotem do siebie. Każdy dzień
grudnia może być piękną, świadomą chwilą, jeśli
pozwolisz sobie poczuć spokój, bliskość i prawdziwą
radość.

Przygotuj budżet i emocje na
wydatki

Grudzień często oznacza hojność, ale też stres
finansowy. Zanim wpadniesz w zakupowy wir, usiądź
spokojnie i zastanów się, jakie wydatki są naprawdę
potrzebne. 

Sporządzenie listy prezentów, dekoracji i innych
kosztów daje poczucie kontroli i bezpieczeństwa. Nie
chodzi o oszczędzanie dla samego oszczędzania –
chodzi o to, by wydatki nie stały się źródłem napięcia. 

Warto też pomyśleć o alternatywach: własnoręcznie
zrobiony drobiazg, wspólne doświadczenie czy mały
upominek często daje więcej radości niż najdroższy
gadżet. Dobrym pomysłem jest zaplanowanie
drobnych przyjemności tylko dla siebie – filiżanki
ulubionej herbaty, czasu na czytanie książki, małej
świecy – bo święta to nie tylko obowiązki, ale też
celebracja drobnych radości. 

Świadome planowanie finansów pomaga wejść 
w grudzień z poczuciem spokoju i bezpieczeństwa.
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Andrzejkowy list 
o przeznaczeniu: „Zobaczyłam
woski i zrozumiałam, że to znak”
Wosk, który przybrał kształt klucza. Serce bijące szybciej, światło świecy
drgające w ciszy. Czasem przeznaczenie nie potrzebuje wielkich słów –
wystarczy kilka kropli wosku i odrobina wiary, by zrozumieć, że wszystko
dzieje się po coś. Ten list to opowieść o znaku, który pojawił się
niespodziewanie w Andrzejkową noc… i o kobiecie, która wreszcie
odczytała wiadomość, jaką los wysłał tylko do niej. Przeczytaj
Andrzejkowy list o przeznaczeniu, jaki dotarł niedawno do redakcji
portalu dla kobiet e-Wenus.pl.26



Wieczór pełen magii

List o przeznaczeniu – moje
spotkanie ze znakiem
„Chcę Wam opowiedzieć o tym, co wydarzyło się przy
mojej misce z woskiem. Serce biło mi tak mocno, że
bałam się ruszyć ręką. Wosk przybrał kształt klucza –
symbolu otwierania nowych drzwi. To był znak, że
nadchodzą zmiany, których się bałam, ale
jednocześnie pragnęłam.

Zrozumiałam, że czasami jeden symbol, jedno
spojrzenie na światło świecy, może zmienić nasze
nastawienie i dodać odwagi. To był moment, kiedy
magia spotkała realność – i dała odpowiedź, której
potrzebowałam”.

(Redakcja: „Klucz” – piękny, uniwersalny symbol. Wiele
kobiet pisze do nas o tym, jak los pukał do ich drzwi 
w najmniej spodziewanych momentach. Czy to nie
cudowne, że wosk, przedmiot tak nietrwały, potrafi
otworzyć w nas coś tak trwałego – nadzieję?)

„Zawsze myślałam, że Andrzejki to tylko zabawa.
Świece, śmiech przyjaciółek, lanie wosku –
wszystko wydawało się pięknym rytuałem, ale
raczej symbolicznym. Aż do tego jednego
wieczoru. Stałam nad miską z gorącym
woskiem, patrzyłam, jak kształtuje się w niej
ciepła, złocista bryłka, i nagle poczułam, że to
nie jest zwykła zabawa.

Serce zaczęło bić szybciej. Wosk przyjął kształt,
który… coś mi powiedział. Coś, czego od dawna
się obawiałam, a jednocześnie pragnęłam
usłyszeć. To był znak. Moment, w którym intuicja
spotkała się z przeznaczeniem”. 

(Redakcja: Czytając ten fragment, trudno nie
pomyśleć, jak często bagatelizujemy swoje
przeczucia. A może właśnie w takich chwilach 
– przy świetle świec, w ciszy, z sercem otwartym
– słyszymy siebie najgłośniej?)

Znaki, które nas prowadzą
„Od tamtej pory zaczęłam dostrzegać znaki wszędzie.
W piórze, które spadło mi pod nogi w dniu ważnej
decyzji. W zdaniu, które przypadkiem usłyszałam 
w radiu. W rozmowie z przyjaciółką, która – nie
wiedząc o niczym – powiedziała dokładnie to, czego
potrzebowałam. Czasem los nie krzyczy, tylko
delikatnie szepcze. Trzeba się zatrzymać, żeby go
usłyszeć”.

(Redakcja: Wiele kobiet w swoich listach wspomina 
o tym samym – o intuicji. Cichej, kobiecej sile, która
wie. Może Andrzejki są tylko pretekstem, by znowu 
w nią uwierzyć?)
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Artykuł przygotowała:  Redakcja

Czego nauczył mnie klucz 
z wosku

Z serca do serca

Magia, która zostaje z nami

„Przez długi czas myślałam, że życie to seria
przypadków, zbiegów okoliczności, które po prostu się
dzieją. Ale kiedy tamtej nocy wosk ułożył się w kształt
klucza, coś się we mnie zmieniło. Zrozumiałam, że nie
wszystko musi być zaplanowane – że czasem
wystarczy zaufać.

Ten klucz nauczył mnie odwagi. Przestałam czekać, aż
ktoś inny otworzy przede mną drzwi. Sama zaczęłam
to robić. Zrezygnowałam z pracy, która mnie wypalała,
zakończyłam relację, która od dawna była tylko
wspomnieniem, i po raz pierwszy od lat spojrzałam na
siebie z łagodnością.

Dziś wiem, że znaki nie pojawiają się po to, by nas
przestraszyć, tylko by nas obudzić. Klucz z wosku nie
był wróżbą – był przypomnieniem, że wszystko, czego
szukam, już mam w sobie. Kiedy patrzę na niego teraz,
widzę nie tyle kształt, co odwagę, którą wtedy w sobie
odkryłam. I za każdym razem myślę: może
przeznaczenie to nie coś, co nas spotyka… tylko coś,
co wreszcie pozwalamy sobie zobaczyć”.

(Redakcja: W każdym z takich listów widać ten sam
moment – przebudzenie. Może właśnie po to są
Andrzejki: by nie tylko wróżyć przyszłość, ale
przypominać sobie, że potrafimy ją współtworzyć).

Droga Czytelniczko, jeśli ten list poruszył w Tobie coś głębokiego, jeśli sama kiedyś
poczułaś, że los przemówił do Ciebie w najmniej spodziewany sposób – napisz do
nas. Podziel się swoją historią w cyklu „Listy z kobiecych serc”. Być może Twój list
stanie się dla kogoś inną formą znaku – tym, który doda odwagi, otuli nadzieją lub
przypomni, że magia naprawdę istnieje.

📩 Czekamy na Twój list: redakcja@e-wenus.pl.

„Minął niemal rok, a ja wciąż mam ten woskowy klucz.
Trzymam go w pudełku z pamiątkami. Czasem na
niego spoglądam. Bo za każdym razem przypomina
mi, że drzwi naprawdę się otwierają – wtedy, kiedy
jesteśmy na to gotowe. Nie wiem, co przyniesie
kolejny rok. Ale wiem, że będę patrzeć uważniej. Może
w filiżance kawy, może w kształcie chmur, może 
w sercu, które już zna odpowiedź”.

(Redakcja: Niezwykłe, jak ten list łączy magię 
z codziennością. Wosk, klucz, serce – symbole, które
każda z nas może rozpoznać po swojemu. Bo przecież
każda kobieta nosi w sobie swoją wróżbę.)

NR 11 | LISTOPAD 2025

mailto:redakcja@e-wenus.pl


N
R 

11
 | 

LI
ST

O
PA

D
 2

02
5

27

Światło lampek, zapach
cynamonu i spokój w sercu 
– o świątecznym nastroju, zanim
zacznie się grudzień
Kiedy listopadowe wieczory stają się dłuższe, a powietrze pachnie
dymem z kominków i mokrymi liśćmi, coś w nas zaczyna się zmieniać.
Jeszcze nie ma śniegu, jeszcze nie błyszczą choinki – a jednak w sercu
pojawia się pragnienie ciepła, spokoju i magii. Świąteczny nastrój nie
musi zaczynać się dopiero 1 grudnia. Może wejść do naszego życia
wcześniej – cicho, subtelnie, z zapachem cynamonu i delikatnym
światłem lampek.



Zapachy, które budują nastrój

Herbaty i napary dla duszy

Zapach to pierwszy sygnał, że nadchodzi coś wyjątkowego. To
właśnie on potrafi w jednej chwili przenieść nas do wspomnień 
z dzieciństwa, rozgrzać duszę i wyciszyć ciało. 

W listopadzie warto otulić dom aromatami, które przywołują
atmosferę świąt, ale jeszcze bez ciężaru typowych grudniowych
woni. Cynamon, goździki, pomarańcza, wanilia, kardamon czy
gałązki drzew świerkowych to nuty, które wprowadzają ciepło 
i spokój, nie dominując przestrzeni. 

Można stworzyć własny domowy rytuał – zagotować w rondelku
plasterki pomarańczy z laską cynamonu, kilkoma goździkami 
i odrobiną miodu. Taki naturalny aromat wypełni dom spokojem, 
a każdy oddech stanie się zaproszeniem do zwolnienia tempa.

Ciepła herbata to więcej niż napój – to mały rytuał
troski o siebie. W listopadzie szczególnie warto sięgać
po napary z imbirem, cynamonem, lipą, dziką różą czy
lawendą, które wspierają odporność, ale też
wprowadzają w stan ukojenia. Dobrym pomysłem jest
również smakowanie „herbaty spokoju”. 

Ten aromatyczny napar, który stanie się Twoim
znakiem nadchodzących świąt. Może to być zielona
herbata z mandarynką i miodem, rooibos z wanilią
albo klasyczna czarna herbata z dodatkiem
cynamonu i skórki pomarańczy. Zaparz ją 
w ulubionym kubku, owiń się kocem i przez chwilę nic
nie rób. Tylko bądź. Ten moment prostego
zatrzymania to często największy prezent, jaki możesz
sobie dać w przedświątecznym czasie.

Małe rytuały, które wyciszają
serce
Nie musimy czekać na grudzień, by wprowadzić do
życia magię – wystarczy kilka drobnych rytuałów,
które uczą uważności. Zapal codziennie wieczorem
jedną świeczkę, posłuchaj spokojnej muzyki
instrumentalnej, zapisz w notesie trzy rzeczy, za które
jesteś wdzięczna. 

Takie drobiazgi pomagają odzyskać równowagę 
i przypominają, że święta to nie tylko dekoracje 
i prezenty, ale przede wszystkim emocje. Możesz
stworzyć własny rytuał „powitania zimy” – np. wieczór
z ulubionym filmem świątecznym, kąpiel z olejkiem
eterycznym z pomarańczy i sosny lub rodzinne
pieczenie pierników „na próbę”. To małe gesty, które
mają wielką moc.
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Świąteczna atmosfera nie wszędzie pojawia się 
w grudniu. W wielu krajach tradycje rozpoczynają się
dużo wcześniej – i każdy z nich ma swój wyjątkowy
sposób na wprowadzenie magii w listopadową
codzienność.

Szwecja i Norwegia – hygge i św. Łucja

W krajach skandynawskich to czas przygotowań do
święta Lucia (13 grudnia), które symbolizuje światło 
i nadzieję. Domy rozświetlają się świecami 
i papierowymi gwiazdami, a ludzie spotykają się, by
pić gorący glögg i wspólnie śpiewać.

Francja – jarmarki w Alzacji

Już w połowie listopada ruszają pierwsze jarmarki
bożonarodzeniowe. Zapach grzanego wina, pierników
i pieczonych migdałów unosi się nad ulicami
Strasburga czy Colmaru. Francuzi cieszą się tym, co
małe – rozmową, smakiem, chwilą.

USA – Thanksgiving i początek świątecznego
nastroju

Czwarty czwartek listopada to dla Amerykanów
święto wdzięczności. Wtedy właśnie rozpoczyna się
czas dekorowania domów, oglądania świątecznych
filmów i wspólnych kolacji w blasku świec.

Niemcy – Advent i Weihnachtsmärkte

W Niemczech już w drugiej połowie listopada
pojawiają się pierwsze targi świąteczne. Ludzie kupują
kalendarze adwentowe i stroją domy w naturalne
ozdoby – gałązki, szyszki, świece.

Włochy – zapach migdałów i św. Mikołaj w Bari

We Włoszech świąteczny klimat zaczyna się już na
początku listopada podczas obchodów dnia 
św. Mikołaja w Bari. Wówczas domy we Włoszech
wypełniają się zapachem prażonych migdałów 
i gorącej czekolady – prostymi przyjemnościami,
które wprowadzają atmosferę radości.

Japonia – romantyczne iluminacje zimowe

W japońskich miastach już w listopadzie pojawiają się
bajkowe iluminacje świetlne. To czas, gdy pary
spacerują wśród tysięcy lampek, a sklepy wypełnia
delikatna muzyka i zapach yuzu – japońskiego
cytrusa kojarzonego z ciepłem i czystością.

Jak w innych krajach zaczyna się
magia świąt – zanim nadejdzie
grudzień?
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Artykuł przygotowała: Redakcja
Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 27 listopada 2025

Przygotowania bez presji 
– filozofia slow Świąt Bożego
Narodzenia

więta nie muszą być wyścigiem. Nie muszą być
perfekcyjne, błyszczące ani „instagramowe”. W duchu
slow Świąt Bożego Narodzenia chodzi o to, by
odzyskać sens i prostotę – wrócić do emocji, relacji 
i małych radości. Zamiast planować wszystko 
z wyprzedzeniem, zrób listę tego, co naprawdę daje 
Ci radość. Może to wspólne gotowanie, wieczór 
z rodziną, spacer po oświetlonym mieście albo kilka
dni offline. Niech grudzień nie będzie maratonem, 
a listopad stanie się Twoim czasem wyciszenia.

Światło lampek, zapach
cynamonu i spokój w sercu 
- podsumowanie

Świąteczny nastrój nie zaczyna się od choinki, tylko
od wewnętrznego spokoju. Możesz wprowadzić go już
teraz – w ciepłym świetle lampek, w kubku herbaty, 
w zapachu cynamonu i w chwili ciszy dla siebie. Nie
czekaj na kalendarz, aż powie Ci, że to „czas świąt”. Po
prostu pozwól, by magia przyszła wcześniej 
– w swoim rytmie, w swoim domu, w swoim sercu.

NR 11 | LISTOPAD 2025



N
R 

11
 | 

LI
ST

O
PA

D
 2

02
5

Kobiecy Adwent – jak uczynić 
z oczekiwania rytuał
wdzięczności
Adwent nie musi być tylko religijnym oczekiwaniem. Może stać się
najpiękniejszym czasem zatrzymania, wyciszenia i wdzięczności 
– duchowym rytuałem dla kobiet, które pragną zakończyć rok 
z czułością wobec siebie. To moment, w którym zamiast gonić za
perfekcją, możemy nauczyć się po prostu być. Czym jest kobiecy
Adwent i jak z czasu oczekiwania uczynić rytuał wdzięczności?28



Kobiecy Adwent – nowa odsłona
oczekiwania

Adwent wdzięczności 
– codzienna praktyka serca

Zmysłowy Adwent – celebruj
ciszę wszystkimi zmysłami

Adwent w rytmie kobiecej
cykliczności

Adwent może być duchowy, ale też głęboko
zmysłowy. To czas, w którym ciało i dusza spotykają
się w rytuale zapachów, dźwięków i dotyku.

Zapach
Pomarańcza z goździkiem, cynamon, paczula, sosna
– zapachy grudnia to aromaty kobiecego spokoju.
Zapal świecę lub użyj olejku eterycznego, który otuli
Cię jak wspomnienie. Niech każdy płomień
przypomina Ci o tym, że Twoje światło też jest ważne.

Smak
Niech każdy łyk herbaty stanie się modlitwą
uważności. Kakao ceremonialne, napar z cynamonu,
domowy piernik – smak to rytuał obecności. Nie
śpiesz się. Smakuj grudzień powoli.

Światło i dotyk
Zapal świecę nie dla dekoracji, ale dla intencji. Otul
się miękkim kocem, posmaruj dłonie balsamem 
z nutą lawendy. Poczuj ciepło skóry, zapach wosku,
szelest koca – to Twoja modlitwa zmysłów.

Dźwięk
Niech grudniowa playlista będzie spokojna: jazz,
mantry, fortepian, deszcz za oknem. Muzyka koi, kiedy
świat milknie. W ciszy słyszysz siebie wyraźniej.

„Zmysłowy Adwent to czas, w którym uczysz się
wdzięczności nie tylko sercem, ale całym ciałem”.

Zima to pora introspekcji. Natura śpi, ziemia
odpoczywa – i Ty też możesz. Kobiecy Adwent to czas,
by podążać za swoim naturalnym rytmem:
spowolnić, otulić się ciszą, dać ciału odpocząć. 

Nie musisz być produktywna, idealna, kreatywna.
Możesz być obecna. W fazie wyciszenia tkwi siła – to
właśnie w niej rodzą się najgłębsze pomysły, uczucia,
marzenia. To nie stagnacja. To regeneracja.

świecie, który każe nam w grudniu przyspieszać,
kobiecy Adwent jest zaproszeniem do zwolnienia. To
nie jest czas list zakupów i dekoracji, ale
wewnętrznego porządkowania, rozpalania w sobie
światła, zanim przyjdzie nowy rok. Kobiecy Adwent to
rytuał wdzięczności i spokoju. Nie musisz być religijna,
by go praktykować – wystarczy, że chcesz żyć
uważniej. Możesz potraktować te cztery tygodnie jako
symboliczny czas przygotowania na nowe: nowy etap,
nową energię, nową siebie.

„Oczekiwanie też może być pełne. 
Pełne ciszy, światła i oddechu”.

Wyobraź sobie, że każdego dnia grudnia, przez 24 dni,
zapisujesz jedną rzecz, za którą jesteś wdzięczna. Nie
musi to być nic wielkiego – czasem wystarczy ciepła
herbata, uśmiech przyjaciółki, cisza po pracy. Tak
rodzi się kalendarz kobiecego Adwentu wdzięczności
– nie z czekoladek, lecz z refleksji.

Mini pomysły na rytuały wdzięczności:
rano zapal świecę z intencją,
wieczorem zapisz 3 drobiazgi, które dziś Cię
ucieszyły,
wysyłaj myśl wdzięczności do osób, które Cię
wspierają,
w weekend zrób coś tylko dla siebie – spacer,
kąpiel, ciszę.

Wdzięczność to nie moda, to praktyka przemiany.
Kiedy ją pielęgnujesz, przestajesz czekać „na coś
lepszego” – zaczynasz dostrzegać, że to, co masz, już
jest wystarczające.

„Wdzięczność nie sprawia, że masz więcej 
– sprawia, że widzisz więcej”.
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Dzień 13: „Jestem wdzięczna za inspiracje” - posłuchaj
muzyki, przeczytaj fragment książki, obejrzyj coś, co
porusza Twoje serce.
Dzień 14: „Jestem wdzięczna za naturę w sobie” -
zauważ swój rytm – może dziś potrzebujesz działania,
a może odpoczynku. Zaufaj swojemu ciału.
Dzień 15: „Jestem wdzięczna za odwagę” - przypomnij
sobie moment, w którym pokonałaś strach.
Uśmiechnij się do tamtej wersji siebie z miłością.
Dzień 16: „Jestem wdzięczna za miłość” - powiedz
komuś ważnemu: „Jesteś dla mnie ważny”. Jeśli dziś
jesteś sama – powiedz to sobie.
Dzień 17: „Jestem wdzięczna za kobiety, które mnie
poprzedziły” - pomyśl o swojej mamie, babci,
prababci. O ich sile, którą odziedziczyłaś. Zapal dla
nich świecę.
Dzień 18: „Jestem wdzięczna za lekcje, które przynosi
życie” - zapisz jedno doświadczenie, które ostatnio Cię
czegoś nauczyło. Zobacz, że nawet trudne chwile
miały sens.
Dzień 19: „Jestem wdzięczna za zdrowie” - zrób coś
dobrego dla swojego ciała – idź na spacer, wykonaj
kilka rozciągających ruchów, zjedz świadomie.
Dzień 20: „Jestem wdzięczna za światło” - zapal
świecę i obserwuj jej płomień. Niech przypomina Ci, że
nawet w mroku możesz świecić.
Dzień 21: „Jestem wdzięczna za obfitość” - wypisz
wszystko, co już masz – od ciepłego łóżka po relacje 
i pasje. Zobacz jak wiele już Ci dane.
Dzień 22: „Jestem wdzięczna za wolność” - zrób dziś
coś tylko dla siebie. Coś, co sprawia, że czujesz się
naprawdę sobą.
Dzień 23: „Jestem wdzięczna za dobro” - zrób dobry
uczynek anonimowo – zostaw liścik, podziel się czymś,
pomóż komuś bez oczekiwania niczego w zamian.
Dzień 24: „Jestem wdzięczna za życie” - usiądź w ciszy
przy świetle świecy. Weź głęboki oddech i powiedz:
“Dziękuję za wszystko, co było. Dziękuję za wszystko, co
jest. Dziękuję za wszystko, co nadejdzie”.

Dzień 1: „Jestem wdzięczna za swoje ciało” - napisz list
do siebie z czułością. Podziękuj swojemu ciału za to, 
że codziennie Cię niesie, oddycha, czuje i daje Ci
doświadczać życia.
Dzień 2: „Jestem wdzięczna za każdy poranek” -
zanim wstaniesz, weź głęboki oddech i pomyśl 
o trzech rzeczach, które czynią ten dzień wyjątkowym.
Zacznij go z łagodnym uśmiechem.
Dzień 3: „Jestem wdzięczna za kobiety, które mnie
wspierają” - wyślij wiadomość lub zadzwoń do
przyjaciółki. Powiedz jej, jak bardzo cenisz jej
obecność.
Dzień 4: „Jestem wdzięczna za naturę” - wyjdź na
spacer. Zauważ niebo, drzewa, chłód powietrza. Uziem
się w tej chwili.
Dzień 5: „Jestem wdzięczna za swoją kobiecość” -
spójrz w lustro i powiedz do siebie: „Jestem piękna,
wystarczająca, silna”. Pozwól, by te słowa w Tobie
zamieszkały.
Dzień 6: „Jestem wdzięczna za zwyczajne chwile” -
zaparz herbatę, usiądź przy oknie i po prostu bądź.
Wdzięczność zaczyna się w drobiazgach.
Dzień 7: „Jestem wdzięczna za przyjaźń” - zrób mały
gest dobroci — napisz ciepły komentarz, wyślij kartkę,
uśmiechnij się do kogoś nieznajomego.
Dzień 8: „Jestem wdzięczna za przeszłość” - napisz
kilka zdań o tym, co kiedyś bolało, a dziś już przyniosło
zrozumienie. Uhonoruj drogę, którą przeszłaś.
Dzień 9: „Jestem wdzięczna za dom” - uporządkuj
jedno miejsce w swoim mieszkaniu. Zrób przestrzeń
na nowe, oddychające energie.
Dzień 10: „Jestem wdzięczna za emocje” - poczuj, co
dziś w Tobie żyje — radość, smutek, spokój, złość.
Każda emocja to informacja, że żyjesz w pełni.
Dzień 11: „Jestem wdzięczna za marzenia” - zrób
tablicę marzeń lub zapisz jedno pragnienie, które
chciałabyś spełnić w nowym roku.
Dzień 12: „Jestem wdzięczna za spokój” - znajdź dziś 
10 minut ciszy. Odłóż telefon, usiądź wygodnie i skup
się na oddechu.

Zmysłowy Adwent – celebruj ciszę wszystkimi zmysłami

Stwórz własny kalendarz kobiecego Adwentu – bez czekoladek, 
ale z codziennym gestem miłości.
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Artykuł przygotowała: Redakcja

Światło kobietWdzięczność jako transformacja

Zakończenie – cisza, która daje siłę

W każdej kulturze zima była czasem światła. Od
skandynawskiej Lucii po wigilijny płomień – ogień
symbolizuje nadzieję i odrodzenie. Kobiecy Adwent to
właśnie to: zapalenie światła w sobie, zanim świat
zapali je na choince. Niech Twoje światło nie boi się
ciemności. Ona jest tylko tłem, na którym widać jego
blask.

Psycholodzy coraz częściej podkreślają, że praktyka
wdzięczności obniża poziom stresu, poprawia sen 
i wzmacnia poczucie sensu. To nie magia – to
neurobiologia. Wdzięczność aktywuje te części
mózgu, które odpowiadają za spokój i zaufanie. Działa
jak wewnętrzny kompas – kieruje nas z lęku w stronę
miłości.

Nie musisz zdążyć na wszystko. Nie musisz być idealna, by ten grudzień był piękny. Kobiecy Adwent to czas, 
w którym uczymy się być obecne, wdzięczne i uważne wobec siebie. To chwile, w których każdy oddech, każdy
płomień świecy i każdy drobny rytuał stają się małym świętem serca. Pozwól sobie na ciszę, na spokój, na
radość z drobiazgów. Niech grudzień stanie się miesiącem, w którym odkrywasz magiczny rytuał wdzięczności
– dla siebie, dla innych i dla świata wokół Ciebie. Niech ten Adwent będzie czasem, w którym nauczysz się być
– nie mieć.
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Jak przygotować się na obfitość
w 2026 roku?
2026 rok niesie ze sobą zupełnie nową jakość energii. To czas, 
w którym Wszechświat nagradza autentyczność, serce zamiast
kontroli i lekkość zamiast wysiłku. Kobiety na całym świecie będą
doświadczać przebudzenia – tego wewnętrznego, cichego, które
zaczyna się w chwili, gdy mówimy sobie: „Jestem gotowa na więcej.
Na pełnię, obfitość i szczęście”. Podpowiadamy, jak przygotować się
na obfitość w 2026 roku, czyli czas nowych początków, kobiecej
odwagi i przyjmowania dobra. To nie będzie rok ciężkiej pracy oraz
gonitwy. To rok świadomego przyjmowania – miłości, wsparcia,
pieniędzy, piękna, uznania. Rok 2026 to energia kobiecej mocy, która
nie walczy, lecz płynie.29



Zrób to teraz: Zapisz w notesie jedno zdanie,
które będzie Twoim mottem na 2026 rok.

Niech będzie proste i mocne:
„Tworzę życie, które kocham”.

„Odważnie otwieram się na to, co nowe”.

Suma cyfr 2026 (2+0+2+6) daje 10, czyli 1 – wibrację
nowego początku. Numerologiczna Jedynka to
archetyp inicjatorki, pionierki, kobiety, która po raz
pierwszy mówi „tak” sobie i swoim pragnieniom. 
W praktyce oznacza to, że 2026 będzie rokiem odwagi,
decyzji i stawiania granic. 

To czas, w którym Twoja energia manifestacji będzie
szczególnie silna — każda intencja, wypowiedziana 
z wiarą, zacznie się materializować szybciej niż dotąd.
To także rok liderstwa z duszą. Już nie chodzi 
o dominację, lecz o świadomość: że przewodzisz
energią, nie kontrolą.

„Jedynka nie pyta, czy może. Jedynka wie, że może 
– i działa w harmonii z sercem”.

Numerologia 2026 – rok Jedynki:
nowy początek, nowa Ty

Przygotowanie się na obfitość to nie tylko planowanie
finansów czy wyznaczanie celów. To oczyszczenie
przestrzeni energetycznej, w której Twoje intencje
będą mogły się zakorzenić.

1. Rytuał oczyszczenia przestrzeni

Zanim zaprosisz dobrobyt, usuń to, co blokuje
przepływ.

Otwórz okna, zapal białą szałwię lub palo santo.
Powiedz: „Oczyszczam moją przestrzeń z energii
przeszłości. Zapraszam nową jakość”.
Wyrzuć rzeczy, które symbolizują stary etap życia –
rachunki, pamiątki po trudnych relacjach, ubrania,
które nie pasują do nowej Ciebie.

2. Rytuał wdzięczności 26×26

Wybierz 26 grudnia 2025 lub 1 stycznia 2026. Wypisz
26 rzeczy, za które jesteś wdzięczna, i 26 intencji na
nowy rok. Wypowiedz je głośno, trzymając dłonie na
sercu.

Rytuały na obfitość – jak
przygotować się energetycznie?

Codzienna praktyka obfitości
Obfitość to codzienny nawyk, nie jedynie jednorazowy
rytuał. Zamiast manifestować raz do roku – żyj tak,
jakby obfitość była Twoim naturalnym stanem.

Poranek z intencją — zanim sięgniesz po telefon,
weź trzy głębokie oddechy i powiedz:

„Dziś wszystko przychodzi do mnie z lekkością 
i wdzięcznością”. Poczuj, jak Twoje ciało się rozluźnia 
– to sygnał dla Wszechświata, że jesteś gotowa
przyjmować.

Rytuał wdzięczności przy kawie — trzy łyki — trzy
myśli wdzięczności. Niech każdy poranek zaczyna
się od docenienia: domu, zdrowia, spokoju.
Wieczorny rytuał bogini — przed snem zapal
świecę i zapisz trzy rzeczy, które dziś przyniosły Ci
radość.

“Wdzięczność to język obfitości.”

3. Rytuał ognia

Zapisz lęki i ograniczające przekonania na kartce, 
a następnie spal je w płomieniu świecy. Obserwuj, jak
dym unosi się – symbolicznie zabierając ciężar
przeszłości.

4. Rytuał obfitości portfela

Oczyść portfel, usuń stare paragony.
Włóż do środka kamień (piryt, cytryn lub jadeit)
i liść laurowy.
Powiedz: „Mój portfel jest świątynią przepływu”.

Rok w rytmie Księżyca
Rok 2026 sprzyja manifestacji w rytmie Księżyca,
szczególnie kobietom, które żyją cyklicznie i czują jego
energię w ciele.

Nów – zasiew intencji: wypisz, czego pragniesz,
i spal kartkę w płomieniu świecy.
Pierwsza kwadra – czas działania: zrób pierwszy
krok w stronę celu.
Pełnia – moment kulminacji i wdzięczności: kąpiel
w soli, rytuał oczyszczenia, taniec przy świecach.
Ubywający Księżyc – oczyszczanie: puść to, co
nie służy.

Tip: Prowadź dziennik księżycowy – zapisuj emocje,
sny, pomysły. Zobaczysz, że zbieżność z fazami
Księżyca nie jest przypadkiem.

NR 11 | LISTOPAD 2025



Sfera życia Energia Kolor Kamień Afirmacja Rytuał

Miłość Wenus Różowy
Kwarc
różowy

„Jestem otwarta na miłość 
w każdej formie.”

Kąpiel różana 
i taniec
wdzięczności

Finanse Jowisz Złoty Piryt
„Pieniądze przychodzą do
mnie z wdzięcznością 
i lekkością.”

Oczyszczanie
portfela palo
santo

Zdrowie Księżyc Błękitny Ametyst
„Moje ciało jest 
w harmonii z rytmem
natury.”

Medytacja 
o świcie

Kariera Słońce Zielony Awenturyn
„Tworzę sukces 
w zgodzie z sercem.”

Wizualizacja
sukcesu

Duchowość Neptun Fioletowy Ametyst
„Z ufnością podążam za
intuicją.”

10 minut ciszy
dziennie

Mapa Obfitości 2026
Twoja osobista mapa energii, kolorów, kamieni i afirmacji, które pomogą Ci wprowadzić obfitość do każdej
sfery życia:
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Horoskop obfitości 2026 dla każdego znaku zodiaku
Baran – horoskop obfitości na 2026 rok
Nowe początki na każdym poziomie. 2026 to Twój rok
ekspansji i sukcesu zawodowego. Bądź sobą bez
kompromisów.
Afirmacja: „Moja odwaga przyciąga dobro”.

Byk – horoskop obfitości na 2026 rok
Otwierasz się na luksus, który nie musi być drogi 
– wystarczy, że będzie świadomy. Dbanie o siebie
przyniesie finansową stabilność.
Afirmacja: „Zasługuję na piękno i spokój”.

Bliźnięta – horoskop obfitości na 2026 rok
Twoje słowa kreują rzeczywistość – uważaj, co mówisz
o pieniądzach. Szukaj inspiracji i nowych pomysłów.
Afirmacja: „Komunikuję się z lekkością i przyciągam
sukces”.

Rak – horoskop obfitości na 2026 rok
Miłość i bezpieczeństwo emocjonalne stają się Twoją
walutą. Gdy dbasz o siebie, świat dba o Ciebie.
Afirmacja: „Przyjmuję wsparcie z miłością”.

Lew – horoskop obfitości na 2026 rok
Świeć, pokazuj się, inspiruj. Twoja pasja to Twój
największy magnes na obfitość.
Afirmacja: „Jestem światłem, które przyciąga sukces”.

Panna – horoskop obfitości na 2026 rok
Porządkuj życie, przestrzeń i emocje. Zaufaj, że
prostota przynosi klarowność.
Afirmacja: „Wszystko, czego potrzebuję, przychodzi 
w odpowiednim czasie”.

Waga – horoskop obfitości na 2026 rok
Twoja energia harmonii przyciąga ludzi i możliwości.
Współpraca to klucz do sukcesu.
Afirmacja: „Tworzę piękno i równowagę w każdej
relacji”.

Skorpion – horoskop obfitości na 2026 rok
Puszczanie przynosi wolność. Gdy zamykasz stare
drzwi, pojawiają się nowe.
Afirmacja: „Transformuję się w obfitość”.

Strzelec – horoskop obfitości na 2026 rok
Podróżuj, ucz się, eksploruj. Obfitość przyjdzie 
z nowych miejsc i kontaktów.
Afirmacja: „Otwieram się na obfitość świata”.

Koziorożec – horoskop obfitości na 2026 rok
Buduj, ale z radością. Nie musisz już udowadniać 
– po prostu twórz z serca.
Afirmacja: „Sukces jest moim naturalnym stanem”.

Wodnik – horoskop obfitości na 2026 rok
Twoje pomysły to złoto. Odważ się pokazać światu
swoją wyjątkowość.
Afirmacja: „Moja autentyczność przyciąga dobro”.

Ryby – horoskop obfitości na 2026 rok
Zaufaj intuicji – ona poprowadzi Cię do spełnienia.
Twoja wrażliwość to dar, nie ciężar.
Afirmacja: „Płynę z nurtem życia i przyciągam cuda”.
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Artykuł przygotowała: Redakcja

Nowe trendy duchowe 2026
Miękka obfitość z łagodnością, nie przez wysiłek,
lecz przez przepływ.
Energetyczny minimalizm – mniej rzeczy, więcej
znaczenia.
Wellbeing 360° – dobrostan emocjonalny, fizyczny
i duchowy jako całość.
Biznes z duszą – praca z misją, a nie tylko dla
zysku.
Energia siostrzeństwa – kobiece kręgi,
współtworzenie i wspieranie zamiast rywalizacji.

Nowy rok to nie rewolucja, to ewolucja Twojej
świadomości.

Dlaczego kobiety przeżywają
przełomy w latach obfitości?
Kobiety są naczyniami energii – przyjmują,
przetwarzają, tworzą. Gdy uczą się przyjmować 
z wdzięcznością, a nie tylko dawać, ich energia
natychmiast się transformuje. W latach obfitości
dzieje się coś symbolicznego: kobieta odzyskuje moc,
by być źródłem, a nie tylko wsparciem. To moment
przebudzenia, w którym przestaje się umniejszać 
i mówi: „Zasługuję na więcej – i to jest w porządku”.

Twój rytuał przygotowania
 na 2026

1.Oczyść dom i ciało – kąpiel z solą, dym szałwii,
nowa świeca.

2.Napisz list do siebie z grudnia 2026: za co jesteś
wdzięczna, co się udało.

3.Zapal świecę dobrobytu i wypowiedz afirmację
roku: „W 2026 roku z lekkością przyjmuję wszystko,
co najlepsze”.

4.Schowaj list do koperty i wróć do niego za rok.

Afirmacje obfitości 2026
„Zasługuję na życie pełne dostatku, miłości
i spokoju”.
„Każdego dnia otwieram się na więcej dobra”.
„Pieniądze i sukces przychodzą do mnie
z lekkością”.
„Jestem magnesem dla szczęścia, inspiracji
i harmonii”.
„Obfitość jest moim naturalnym stanem”.

Powtarzaj afirmacje rano lub przed snem – przez 
21 dni, a zobaczysz zmianę energii.

Na zakończenie
2026 to nie tylko nowy rok – to nowy rozdział w Twojej
historii. Nie musisz już walczyć, udowadniać,
zasługiwać. Wystarczy, że pozwolisz sobie przyjąć.
„Obfitość przychodzi, gdy przestajesz się bać, że jej
zabraknie”. Niech ten rok będzie Twoim czasem –
pełnym światła, odwagi i piękna.
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Personal branding kobiet 
w biznesie – jak mówić o sobie,
by nie brzmieć jak reklama
Być sobą — to dziś jeden z najodważniejszych gestów w świecie, który
coraz bardziej wymaga mówienia głośno. Szczególnie gdy budujesz
markę jako kobieta – bo twój głos ma wyjątkową wartość. Ale jak
opowiadać o sobie w sposób, który inspiruje, a nie przytłacza? Jak
łączyć pewność z delikatnością? Personal branding kobiet to sztuka
komunikowania wartości — tych, które są Twoje, a nie cudze.



Marki tworzone przez kobiety często wyróżniają się
tym, czego brakuje markom „bezosobowym” —
autentycznością, emocją i prawdziwą opowieścią.
Historie oparte na doświadczeniu, wyzwaniach 
i drodze do sukcesu przyciągają uwagę, bo są ludzkie.
Według nowszych badań dotyczących personal
brandingu (Keevee 2024, ZipDo 2024), 45–60%
profesjonalistów uważa, że silny osobisty brand
wspiera rozwój kariery i zwiększa zaufanie odbiorców.
Choć brak jest szczegółowych danych wyłącznie dla
kobiet-liderek, trend wyraźnie pokazuje, że to właśnie
kobiety-założycielki i liderki częściej budują marki
oparte na wartościach, empatii i autentyczności. 
W świecie przesyconym sztucznymi komunikatami
prawda staje się walutą — a ci, którzy mówią własnym
głosem, zostają zapamiętani.

Marka z sercem i duszą

Sztuka mówienia o sobie bez
reklamy

Jak przejść cienką granicę między pewnością 
a przesadą?
Pokaż współpracę, a nie ego. Zamiast: „Jestem
najlepsza”, powiedz: „Przez ten projekt nauczyłam się,
że cierpliwość i autentyczne relacje przynoszą więcej
niż perfekcyjny plan”.

Używaj języka historii — opowiedz moment
przełomu, błędy, zwątpienia
Autentyczność nie potrzebuje efektów — wystarczy
ton, który mówi: „To moja ścieżka, nieidealna, ale
moja”. Nie marki, które krzyczą, ale te, które rezonują,
zostają w pamięci.

Dlaczego warto mówić o swoim
doświadczeniu?

Kiedy opowiadasz, co robisz i dlaczego to robisz, nie
sprzedajesz — budujesz zaufanie. Ludzie chcą znać
autorkę pomysłów, nie tylko efekt końcowy. W świecie,
w którym komunikaty marketingowe przesycone są
"idealnymi obrazami", prawdziwość działa jak
przyciąganie.

Świat biznesu coraz częściej odchodzi od “zimnej”
komunikacji korporacyjnej — slogan typu „Jesteśmy
liderem rynku” traci na sile w obliczu historii: „Moja
droga zaczęła się od biurka w kawiarni, od pytania: 
a co, gdyby …?” To słowa, których nie da się
zapomnieć — bo są ludzkie.

Głos, który przyciąga

Najsilniejsze marki osobiste to te, które wyrażają
siebie w sposób naturalny — nie kopiując trendów,
nie próbując dopasować się na siłę. Siła tkwi 
w harmonii — w połączeniu elegancji i subtelności,
kompetencji i ciepła. Gdy twoje słowa niosą wartość
— nie brzmią jak reklama. Sensowna komunikacja nie
potrzebuje krzyku.

Dla marek tworzonych przez kobiety ta harmonia
między “mocą a delikatnością” często staje się
filarem tożsamości.
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Wyróżnienie w biznesie 
— wyjątkowość przez wartość

Jednym z kluczowych czynników skutecznej marki
osobistej jest dyferencjacja — unikalne elementy,
które wyróżniają Cię w tłumie. 

Najnowsze badanie nad Personal Brand Equity (PBE)
identyfikuje trzy główne wymiary, które warto rozwijać:

Appeal — przyciąganie poprzez atrakcyjność
wartości
Differentiation — wyróżnianie się na tle innych
Recognition — bycie zapamiętanym.
i rozpoznawalnym

W kontekście marek tworzonych przez kobiety
dyferencjacja często polega na łączeniu kompetencji
z wrażliwością — oferowaniu czegoś, co nie występuje
w bardziej masowych narracjach. 

Badanie Piercing the glass ceiling (2025) wykazało, 
że u kobiet na stanowiskach wysokiego szczebla
zarówno element jest dyferencjacja, jak 
i rozpoznawalność mają statystycznie istotny wpływ
na percepcję sukcesu zawodowego.

Autentyczność jako strategia 
w epoce AI i filtrów

W świecie, gdzie algorytmy preferują predykcyjne
schematy, autentyczność staje się przewagą. Nie
musisz mieć idealnego zdjęcia, drogiego sprzętu ani
laboratorium treści. Wystarczy spójność – aby twoja
wiadomość, ton i styl były konsekwentne.

Jak pisze Harvard Business School: autentyczność
pomaga budować głębsze relacje, sprzyja zaufaniu 
i zwiększa satysfakcję z pracy, co przekłada się na
efektywność zespołów i lepsze relacje z klientami.

Badania nad “autentycznością marki” pokazują też,
że marki postrzegane jako bardziej autentyczne
zyskują większą tolerancję za błędy i lepszą lojalność
klientów.

Narzędzia i trendy, które
wspierają autentyczny branding

1. Wideo krótkiego formatu & storytelling na 
Reels / Stories
Formaty wideo — szczególnie krótkie formy — obecnie
generują nawet trzykrotnie wyższy zasięg niż
statyczne posty. Autentyczne migawki zza kulis,
dorzuty wartości z życia codziennego – to przestrzeń,
gdzie marka przestaje być obietnicą, a staje się
rozmową.

2. User-generated content i rekomendacje
społecznościowe
Treści od klientów, partnerów, innych liderek — budują
zaufanie. W epoce sceptycyzmu marketingowego
autentyczne rekomendacje działają lepiej niż slogan.

3. Platformy audio & podcasty
Mało co buduje więź tak, jak słyszeć czyiś głos,
intonację, emocję. Podcasty są fenomenalnym
medium osobistego brandingu.

4. LinkedIn jako przestrzeń ekspercka
Pisane posty z refleksją, mikro-eseje, analizy
branżowe — LinkedIn już dawno stał się frontem
personal brandingu biznesowego.

5. AI i personalizacja komunikacji
Chatboty, generatywne teksty, personalizowane
newslettery – mogą wspierać, ale skuteczność
buduje człowiek za komunikacją.

6. Kalendarz contentu z momentami „miękkimi”
Nie planuj tylko dat kampanii, ale emocje: światowe
dni, sezonowe zmiany, refleksje, przerwy. To pozwala
marce żyć, a nie istnieć.
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Marki-inspiracje: gdy wartości
są fundamentem

Marki tworzone przez kobiety pokazują, że siła
autentyczności może być równie skuteczna, jak
strategia.

Magda Gessler – restauratorka i bizneswoman, której
marka osobista opiera się na pasji, emocji 
i niepowtarzalnym stylu. Jej autentyczność i energia
sprawiają, że odbiorcy czują się częścią jej świata –
pełnego barw, smaków i szczerości.

Anna Lewandowska – ekspertka wellness 
i przedsiębiorczyni, konsekwentnie budująca markę
wokół zdrowego stylu życia, motywacji i równowagi.
Jej komunikacja łączy profesjonalizm z autentycznym
doświadczeniem – bez marketingowej przesady.

Na poziomie globalnym podobne wartości
reprezentują: Oprah Winfrey – symbol empatii 
i odwagi w dzieleniu się własną historią; jej marka
inspiruje miliony, bo opiera się na prawdzie 
i emocjonalnym przekazie.

Brené Brown – badaczka i mówczyni, która stworzyła
markę zbudowaną na szczerości, odwadze 
i wrażliwości. Jej komunikacja jest przykładem, jak siła
autentyczności może stać się mostem między wiedzą
a ludźmi.

Wspólny mianownik tych historii? Wartości, które nie
są hasłem reklamowym, lecz sposobem działania. 
To właśnie one sprawiają, że marki stworzone przez
kobiety — od lokalnych, jak Sharebee, eCommerce
Team czy Szkoła Męskiego i Damskiego Stylu, po
globalne ikony — rezonują z odbiorcami głębiej 
i trwalej.
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Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 30 listopada 2025

Artykuł przygotowała: Larysa Melnychuk

Wyzwania, o których warto
mówić

Presja „idealnej” autoprezentacji
W erze filtrów, sztucznej perfekcji i marketingowych
schematów łatwo zgubić to, co najcenniejsze —
autentyczność. Marka pozbawiona prawdziwości
staje się jedynie ładnym obrazkiem, który szybko ginie
w tłumie.

Strach przed oceną
Badania pokazują, że liczni profesjonaliści wciąż waha
się, czy otwarcie mówić o własnych sukcesach. 
W artykule pt. “Scientific publications that use
promotional language”, opublikowanym w Nature
(2025), podkreślono, że zbyt promocyjny ton 
w komunikacji często odbierany jest jako nieszczery 
— nawet wtedy, gdy przekaz niesie realną wartość.

Trudność w znalezieniu równowagi
Jak pokazuje raport “Right byte or left out? Gender
differences in self-presentation” (SpringerLink, 2024),

wiele osób na stanowiskach kierowniczych 
i eksperckich wciąż poszukuje sposobu, by mówić 
o sobie w sposób autentyczny — bez przesady w
autopromocji, ale też bez umniejszania własnych
osiągnięć. Budowanie marki osobistej to dziś nie tylko
strategia, lecz codzienna odwaga, by pokazać siebie
prawdziwie — z doświadczeniem, wartościami 
i emocjami. Bo to właśnie szczerość, a nie perfekcja,
najbardziej przyciąga ludzi.

Marka, która trwa
Personal branding kobiet w biznesie to nie pokaz, lecz
codzienna, autentyczna rozmowa ze światem —
pełna przestrzeni na rozwój, korekty i prawdziwe
wartości. Głośniej nie znaczy lepiej. Słowa niosące
prawdziwą wartość nie muszą być wielkie ani
krzykliwe. Marka, która żyje od środka, przyciąga ludzi
— nie algorytmy.

Twoja marka to opowieść, której jesteś autorką. Pisz ją
odważnie, z empatią, elegancją i wdziękiem. Kiedy
kobieta używa swojego głosu, świat słucha inaczej —
uważniej, głębiej, z ciekawością.

Autorka: Larysa Melnychuk – założycielka agencji rozwoju biznesowego Global Marketing
Projekt, certyfikowana konsultantka ds. eksportu, specjalistka ds. marketingu i trenerka 
z doświadczeniem w projektach B2B na styku marketingu, designu i zrównoważonego rozwoju.
Łączy praktyczne podejście do strategii marki z estetyką, posiada również certyfikat florystki.
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Dziękujemy za wsparcie i wirtualne kawy!

Serdecznie dziękujemy za każde wsparcie redakcji w postaci wirtualnej kawy. Każda
postawiona przez Ciebie kawa jest dla nas cenną wskazówką, że to, co robimy, jest dla
Ciebie ważne i ma sens! Dziękujemy! Wykorzystamy to wsparcie na rozwój magazynu 
i portalu! 

Dziękujemy za wsparcie i wszystkie postawione wirtualne kawy poprzez serwis
https://buycoffee.to/ewenus/!

Redakcja e-Wenus.pl nie ponosi odpowiedzialności za formę i treść reklam oraz ogłoszeń. Redakcja nie odpowiada za
treści nadsyłane przez autorów i reklamodawców. Wszelkie materiały zawarte w e-magazynie są chronione prawami
autorskimi.

W S Z E L K I E  P R A W A  Z A S T R Z E Ż O N E

Chcesz zaprezentować swój biznes lub siebie w roli ekspertki na łamach 
e-magazynu i portalu nowoczesnych kobiet www.e-wenus.pl?
Gorąco zapraszamy do kontaktu z redakcją: redakcja@e-wenus.pl.

Redakcja magazynu e-Wenus.pl
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