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Magazyn
nowoczesnych
@& kobiet

Droga Czytelnicztko,

Kwiecieh przypominag, ze wszystko, co wydawato sie uspione, ma w sobie potencjat, by znéw zakwitngé¢. | moze
wiasnie dlatego ten numer cyfrowego magazynu e-Wenus jest tak bardzo o kobietach, ktére sq w drodze

— do siebie, do zmiany, do nowego poczqgtku. Oddajemy w Twoje rece wydanie, ktére pewnie nie jest idealne.
Za to jest prawdziwe. Czute. Czasem niewygodne. W tym numerze znajdziesz historie kobiet, ktére zrobity krok,
ktérego dtugo sie baty. Odeszly z relaciji, ktére ,na papierze” wyglgdaty dobrze. Zrezygnowaty z pracy, ktéra
dawata bezpieczehstwo, ale odbierata spokéj. Zaczety od nowa — nie dlatego, ze musiaty. Dlatego, ze w kohcu
chciaty.

Szczegblne miejsce zajmuje rozmowa z Paulina Borowiecka — o granicach, zmianie i prawie do wyboru siebie.
To jedna z tych rozmow, ktére zostajq z Tobg na dtugo po tym, jak zamkniesz magazyn. Kwiecien to takze
duchowos¢€ i intuicja. Kwietniowy horoskop, stowianskie Swieta, rytuaty — ale bez zbednego patosu. Raczej jako
narzedzia powrotu do siebie niz gotowe odpowiedzi. Nie zapomniaty§my tez o codzienno$ci. Znajdziesz tu
inspiracje do prostszego zycia w $wiecie nadmiaru, pomysty ha kobiece hobby, ktére naprawde pomagajq
odzyskaé spokdj, oraz konkretne wskazéwki — od majéwkowych bteddw po tworzenie balkonu petnego
kwiatéw. Bo wierzymy, ze zycie kobiety to nie tylko wielkie zmiany. To takze mate decyzje, ktére podejmujesz
kazdego dnia.

Ten numer jest rowniez zaproszeniem. Do pokazania swojej tworczosci. Do bycia czescig spotecznosci kobiet,
ktére nie konkurujg — tylko wspierajq, inspirujq i widzg sie nawzajem.

Jesli jeste§ w momencie przejécia — jestes w dobrym miejscu.

Jesli czujesz, ze cos w Tobie dojrzewa — zaufaj temu.

Jesli wiesz, ze czas na zmiang — nie jeste§ w tym sama.

Kwiecieh nie oczekuje od Ciebie perfekcji.

Prosi tylko o jedno: zeby$ pozwolita sobie zakwitngé — na wiasnych zasadach.

Z czutosciq,

Renata Zieleziviska
- redaktor prowadzqgca
,.'? {g/ magazyn i portal e-Wenus.pl
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Wiosna ]ako me‘[afom koblecego
8\ Zycia — esej

Czy wiesz, ze w zyciu kazdej kobiety przychodzi jej wtasna wiosna?

Nie ta w kalendarzu, lecz cicha, wewnetrzna przemiana, ktéra zmienia

perspektywe, daje oddech i pozwala wreszcie poczu€ swojg moc.

Wiosna to wiecej niz pora roku — to metafora kobiecego zycia. Ciche

\ < " poczgtki wewnetrzne przebudzenia i momenty odwagi tworzq cykle,
ktére kazda z nas przezywa po swojemu. W tym eseju odkrywamy,
dlaczego kazda kobieta dosSwiadcza swoich ,wiosen” i jak z nich czerpac

W~ site do codziennych zmian.




Wiosna, ktora zmienia zycie
Wiosna przychodzi cicho. Nie ogtasza swojego
nadejscia z rozmachem ani nie domaga sie uwagi.
Pojawia sie raczej w potcieniu codziennosci —

w zapachu wilgotnej ziemi, w coraz cieplejszych %ﬁ
promieniach stonca, w rzeskim powietrzu,

w zachwycajgcym $piewie ptakow, w dtugo
wyczekiwanej zieleni oraz w kolorach wiosennych
kwiatow. W pierwszych pgkach, ktore jeszcze nie sq
pewne, czy naprawde moggq sig rozwingc. Jest w tym
co$ niezwykle znajomego.

Bo wiele kobiet doswiadcza zmian wtasnie w taki
sposob — nie poprzez wielkie deklaracje czy
dramatyczne zwroty akcji, lecz poprzez ciche, niemal
niewidoczne przesunigcia w Srodku siebie. Pojawia
sie mysl|, ktéra nie daje spokoju. Uczucie, ze co$

W ZyCiu juz nie jest takie jok wczesniej. Albo delikatne
przeczucie, ze nadchodzi nowy etap.

Dlatego tak czesto mowi sig, ze wiosna jest metaforq
kobiecego zycia. Nie dlatego, ze wszystko wtedy
nagle rozkwita. Raczej dlatego, ze wszystko zaczyna
sie od nowa — powoli, w swoim wtasnym tempie,

w rytmie, ktérego nie da sie przyspieszyc.

Wiosna jest metaforg kobiecego zycia
— subtelnq i nieuchronng w swoim rytmie
odrodzenia.

Pierwsze przebudzenie

Kazda przemiana zaczyna sie niepozornie. Najpierw
pojawia sie cos§, co trudno nazwac — drobna zmiana
W sposobie patrzenia na Swiat albo mys|, ktéra
powraca w najmniej oczekiwanych momentach.

Moze to by¢ decyzja o zmianie pracy, potrzeba
wiekszej niezaleznosci albo pragnienie, by wreszcie
zrobi¢ cos tylko dla siebie. Czasem to poczgtek nowej
pasji, czasem zakonhczenie relaciji, ktora przestata
dawac poczucie bezpieczehstwa. Innym razem to po
prostu Swiadomosg¢, ze zycie moze wyglgdac inaczej
niz dotqd.

Zdarza sig, ze taka osobista wiosna zaczyna sie %
w zupetnie zwykty dzien. Kobieta siedzi przy
kuchennym stole z kubkiem herbaty w dtoniach.

Dom jeszcze Spi, za oknem dopiero zaczyna sie dzieh.
| nagle pojawia sie uczucie, ktdérego wczesniej nie
byto — jakby w §rodku zrobito sie troche wigcej
miejsca na oddech. Nie jest to spektakularna zmiana.
Raczej poczgtek czegos nowego. Tak samo wyglgda
wiosna w przyrodzie
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Zanim zobaczymy kwitngce drzewa i petne zieleni
parki, przez dtugi czas dzieje sie cos, czego wiasciwie
nie widac. Ziemia powoli migknie po zimie, soki
zaczynajqg krqgzy¢ w gateziach, a pgki przygotowujg
sie do rozkwitu. Odrodzenie nie jest nagte. Jest
procesem, w ktérym kazdy dzieh przynosi subtelng
zmiane.

¥

Cykle, ktorych uczymy sie cale
zycie

Wspotczesny Swiat czesto probuje przekonac nas, ze
zycie powinno wyglgdag¢ jak prosta linia: rozwdj,
kolejne osiqggniecia, nastgpne cele. Tymczasem
kobiece doswiadczenie znacznie bardziej
przypomina cykl natury. Sg momenty intensywnego
rozkwitu — kiedy energia, kreatywnos$¢ i odwaga
wydajq sie niewyczerpane. Sq tez okresy wyciszenia,
kiedy potrzebujemy wiecej spokoju, refleks;ji %

i odpoczynku.

W naturze nikogo to nie dziwi. Zima nie jest porazkqg
wiosny, a jesien nie oznacza konca lata. To po prostu
kolejne etapy tego samego procesu. Podobnie jest
z zyciem kobiet. Kazdy etap — mtodos¢, dojrzatose,
momenty zmiany czy poszukiwania — ma swoje
znaczenie i wiasne tempo. Dopiero po latach
zaczynamy rozumiec, ze wiele z tego, co kiedys
wydawato sig stagnacijq, byto w rzeczywistosci
czasem cichego przygotowania do kolejnego
rozkwitu.
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Kwilnienie, ktore nie
zawsze jest spektakularne

Kiedy myslimy o wioSnie, najczesciej widzimy obrazy
petne Swiatta i kolorow. Kwitngce drzewa, zapach
kwiatow, ciepte popotudnia spedzane na Swiezym
powietrzu. Wydaje sig, ze wszystko dzieje sie naraz.
Prawdziwe kwitnienie rzadko jednak wyglgda tak
widowiskowo, jak lubimy sobie wyobrazac. W zyciu
kobiet czgsto przychodzi znacznie spokojniej. To
moment, kiedy zaczynamy czuc sie pewniej we
wtasnej skorze i coraz rzadziej podejmujemy decyzje
wytgcznie z myslq o oczekiwaniach innych ludzi.

Kwitnienie nie zawsze oznacza
wielkie sukcesy czy spektakularne zmiany.

Czasem jest nim spokojna pewnosc siebie, ktéra
pojawia sie po latach doswiadczen. Czasem odwaga
powiedzenia ,nie”, a czasem decyzja, by wreszcie
postawic siebie w centrum wtasnego zycia. To
rowniez moment, w ktérym kobieta zaczyna lepiej
rozumiec€ swoje potrzeby i granice. Wiele kobiet
opisuje go jako czas wiekszej harmonii — nie dlatego,
ze wszystko w zyciu jest idealne, ale dlatego, ze
tatwiej jest przyjqc rzeczy takimi, jakie sq.

Kobiece rytmy i energia wiosny

Coraz czesciej mowi sie dzis o tym, jak wazne jest
zycie w zgodzie z naturalnymi rytmami — zaréwno
przyrody, jak i wiasnego ciata. Dla wielu kobiet
odkrycie tej cyklicznosci bywa prawdziwg zmiang
perspektywy.

Nagle okazuje sig, ze nie zawsze musimy
funkcjonowac w tym samym tempie. Nie zawsze
musimy mie€ tyle samo energii i nie zawsze musimy
dziotac¢ z jednakowq intensywnosciq. Tak jak wiosna
rozwija sie stopniowo, tak kobiece zycie sktada sie

z etapow, ktére majg wtasne znaczenie. W jednym
czasie jesteSmy bardziej tworcze i aktywne, w innym
bardziej refleksyjne.

Czasem potrzebujemy dziatania, a czasem ciszy.
Wszystkie te momenty sq potrzebne. Wtasnie dlatego
wiele kobiet odnajduje w wioSnie szczegdIng energie.
To pora roku, ktéra przypoming, ze zmiana jest
naturalng czesciq zycia, a rozwodj nie zawsze Mmusi
by¢ gwattowny. Czasem najwazniejsze rzeczy rosng
powoli.




Delikatna sita

W kobiecym doswiadczeniu jest cos, co czgsto
pozostaje niedostrzegane — spokojna, cicha sita. Nie
ta spektakularna, ktérg tatwo zauwazy€ z zewnagtrz,
lecz ta, ktéra objawia sie w codziennych decyzjach.

¥

Sita, ktora pomaga odbudowac siebie po
rozczarowaniach i niepowodzeniach. Sita, dzigki ktorej
mozna zmieniac kierunek zycia, nawet jesli nie
wszystko jest jeszcze jasne. Wiosna przypomina o tej
sile. Po kazdej zimie ziemia sig odradza. Drzewa zndw
wypuszczajq liscie, a kwiaty wracajg na tqgki. Nie dzieje
sie to dlatego, ze ktos temu rozkazuje. Dzieje sie
dlatego, ze taki jest rytm zycia. Podobnie jest

z kobietq. Nie rozkwita dlatego, ze ktos jej na to
pozwala. Rozkwita dlatego, ze przychodzi na to czas.

To sita, ktéra pozwala zaczynaé %
od nowa po trudnych doswiadczeniach.

Cicha lekcja natury

Patrzgc na wiosne, mozna odnies¢ wrazenie, ze
przyroda niczego nie probuje udowodnic. Nie spieszy
sig, nie porébwnuje, nie zastanawia sie, czy jest
wystarczajgco dobra. Po prostu rozwija sie zgodnie ze
swoim rytmem. W tym sensie wiosna jest jednq

z najpiekniejszych lekcji, jakie daje natura. Pokazuje, ze
rozwoj nie musi by¢ walkg, a zmiana nie zawsze
wymaga wysitku ponad sity.

Czasem wystarczy pozwoli€ sobie na proces. Na
dojrzewanie do decyzji, na zmiang kierunku, na
powrot do siebie. Wiele kobiet dopiero po latach
odkrywa, ze to wiasnie te spokojne momenty refleksji
byty poczgtkiem najwiekszych zyciowych zmian.
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Wiosenna refleksja

Po latach obserwowania kobiecych historii mozna
zauwazy¢ jednq rzecz. Prawie kazda z nas przechodzi
w zyciu kilka wtasnych wiosen. Czasem przychodzqg
po duzych zmianach, czasem po trudnych
doswiadczeniach. Innym razem pojawiajq sie wtedy,
gdy dojrzewamy do howego etapu zycia. Za kazdym
razem zaczynajq sie jednak podobnie — cicho. Nie od
wielkich deklaracji, lecz od matych sygnatéw: mysli,
ktora nie chce odejs¢, marzenia, ktére nagle wydaje
sie mozliwe, albo spokojnego przekonania, ze cos
dobrego jeszcze przed nami.

ByC moze wtasnie dlatego wiosna wraca kazdego
roku. Przypominag, ze w zyciu kobiety zawsze istnieje
jeszcze jedna mozliwos¢ rozkwitu.

l Artykut przygotowata: Redakcja
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Horoskop na kwiecien 2026
~ tarot dla wszystkich znakow

Czy jeste§ gotowa na moment, w ktorym wszystko moze sie zmieni¢ —
szybciej, niz myslisz? Kwiecien przynosi energie przefomow, odwaznych
decyzji i nowych poczgtkow, ktére mogq catkowicie przestawic Twoje
zycie na inne tory. Karty tarota nie pozostawiajqg ztudzen: to miesigc
dziatania, prawdy i odwagi serca. Jedne znaki zrobiq pierwszy krok

W nieznane, inne zbiorg owoce swojej cierpliwosci, a jeszcze inne..
zamkng wazny rozdziat raz na zawsze. Sprawdz, co czeka wtasnie
Ciebie. Oto horoskop na kwiecien 2026 dla wszystkich znakdw zodiak.
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Horoskop na kwiecien 2026 - Baran

*Karta: Gtupiec

W najblizszym czasie warto poznawac wszystko

z iScie dziecigcq ciekawosciqg. Pomagaij, lecz nie bqdz

naiwny. Asertywnos$¢ sprawi, ze inni Cig nie
wykorzystajq.

Afirmacja dla Barana na kwiecief 2026
'Podejmuje nowe wyzwania z szeroko otwartym
umystem”.
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Praca i finanse dla Barana w kwietniu 202 ﬂ

W sprawach zawodowych optaci sie '
spontanicznos¢, optymizm i chec€ do ryzyka. J
Z tatwosciqg mozesz teraz zmienic prace albo
rozpoczqc nowy projekt. Karta ta oznacza tez
stawianie pierwszych krokdw w prowadzeniu firmy
lub inwestowaniu.

Mitosc¢ i zwigzki dla Barana w kwietniu 2026
Ciesz sig bliskosciqg, intymnosciq i cieptem bycia

w zwiqzku. Karta zwiastuje przejscie na kolejny

etap w istniejgcym juz zwigzku. Kwiecien to swietny
czas dla par na podjecie decyzji i dziatan w kwestii [
powiekszenia rodziny. [

Karta: Stofce

Stonce zapowiada okres szczescia i produktywnosci.

Warto wykorzystac ten sprzyjajacy czas, ktory ma
w zanadrzu pigkne niespodzianki i doceni¢ jego
dary: spokdj, bezpieczenstwo i wiedze.

Afirmacja dla Bliznigt na kwieciefh 2026

o
"
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Doswiadczam radosci we wszelkiej prostocie zycia'

Praca i finanse dla Byka w kwietniu 2026 I
StoAce utatwia prezentacje wiasnych talentéw, l
co wptywac bedzie na duze osiggniecia, wielkie l
sukcesy, a takze odkrycia dokonywane 5
w sprawach zawodowych. Postaw w kwietniu na
kreatywnosS¢, dzigki czemu zapewnisz sobie
powodzenie i splendor.

Mitos¢é i zwigzki dla Byka w kwietniu 2026
Karta przynosi w tym miesigcu mozliwose
wyjasnienia czegos, co korzystnie wptynie na
zwiqzek. A w zwigzku zagoszczq prawda, mitosc,
serdeczno$¢ i zadowolenie i pojawi¢ sie moze g
chec posiadania dziecka. ﬁ
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Karta: Umiarkowanie

Karta radzi, zeby w kwietniu znalez€ rownowage
miedzy pracq a wypoczynkiem. Najlepiej, gdy
wszystko rozwijac sie bedzie w naturalnym tempie.

Afirmacja dla Bliznigt na kwiecien 2026
_"Pokora towarzyszy mi w podejsciu do kazdej

<)

Ikwestii "

Karta: Rycerz Butaw

Masz wystarczajgco wiele do realizacji swoich
zamierzen. Bierz sie zatem Smiato do dzieta, a czeka
cie sukces i spetnienie.

Afirmacja dla Raka na kwiecief 2026
'Ruszam do dziatania zdecydowanie, odwaznie
iz gotowosciq na sukces”.

le
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Praca i finanse dla Bliznigt w kwietniu 2026 l
Karta daje energie pobudzenia odmiennych rzeczy
w tym miesigcu. To karta dyplomaciji, bohaterstwa

i spotek. Cierpliwos¢ i umiar w pracy bedq poptacac.
Jesli chcesz zrealizowacC cos, co zamierzytes sobie
wczesnigj, to Umiarkowanie radzi, zeby sie z tym
wstrzymac i w miare mozliwosci starac¢ sie odtozy¢
to na poznie;j.

Mitosé i zwiqgzki dla Bliznigt w kwietniu 2026
W uczuciach Swietne porozumienie z drugq osobq. s
Wszystko dziac sie bedzie spokojnie, tagodnie |
i cierpliwie. [

Praca i finanse dla Raka w kwietniu 2026
Na horyzoncie pojawia sie Swietna okazja do zmiany
na lepsze w kwestiach finansowych. Niewykluczone,
ze czeka Cie niespodziewany przyptyw gotowki.
Karta sugeruje, ze warto podjq¢ finansowe ryzyko.

Mitos¢ i zwigzki dla Raka w kwietniu 2026
Kwietniowa karta sygnalizuje wyjazd albo zmiane
miejsca zamieszkania. To czas na dziatanie i decyzje
Z pewnoscig zmiana dotyczgca przeniesienia .
wptynie pozytywnie na twojq relacje. I
~°




Karta: Mag

Mag to karta bardzo silnego potencjatu i mozliwosci.

Dlatego w kwietniu niezwykle uwazny, bo jesli pojawi
sie jakas niespodziewana szansa — wykorzystaj jq
koniecznie, bo druga moze sig taka juz niepredko
przytrafic.

Afirmacja dla Lwa na kwiecieh 2026
‘Postepuje zgodnie z planem realizacji swojego
Tyrojektu".

®
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Praca i finanse dla Lwa w kwietniu 2026 ' h
W sprawach dotyczgcych finansow i pracy warto s
mie¢ w petni Swiadomos¢ swoich talentow, ktére
wptywajg na Twoj rozwoj i mogq tez pomaoc innym.
W pracy w najblizszym czasie bedzie liczyt sie
intelekt, spryt, mqdrosg, sita stowa. Przedstawiaj
jasno i zdecydowanie swoje racje, pomysty

i rozwigzania.

Mitos¢ i zwigzki dla Lwa w kwietniu 2026

Jesli chodzi o uczucia, dzis szanse nawigza¢ nowq
znajomosE: gtownie przez wiadomosc¢ tekstowq,
telefon czy list. Osoba, ktorg by¢ moze poznasz lub
juz masz przy sobie, bedzie wykazywac energie
cztowieka mocno stgpajgcego po ziemi oraz
umiejgcego naktoni¢ innych do czegos. We g
wszelkich relacjach i w kwestiach dotyczgcych [
zwigzkdw warto mowic, rozmawiac. U

—
00— o————4
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~ Horoskop na kwiecien 2026 - Panna

H} S—

Praca i finanse dla Panny w kwietniu 2026
W sprawach zawodowych postaw na

J kreatywnos¢ oraz pomysl nad podniesieniem swb‘i"c"h[

kwalifikacji, bo to w tym miesigcu wtasnie okaze sie l

bardzo pomysine. Przed Tobg dobry okres na

zabranie sie z zapatem do pracy, w ktérej mogqg

pojawic sie lepsze warunki i zyski ze wspdlnej

dziatalnosci z partnerem biznesowym.

o— 4

CO+——

Karta: Széstka Kielichow

Warto w kwietniu by¢ spontanicznie zyczliwym,
bezinteresownie pomagac i okazywac ciepto. Staragj
sie nie popadac¢ w nadmierny idealizm ani
zwyczajng naiwnosge, zwiaszcza jesli przyjdzie Ci sie
spotka¢ z kim§, kogo znasz od dawna.

Mitos¢ i zwiqzki dla Panny w kwietniu 2026

W relacjach i zwigzkach mozna na nowo rozpali¢
pewnie uczucie sprzed lat albo po prostu wzniecic
ogien w sypialni. Karta sprzyja sentymentom,
wspominaniu przesztosci, a nawet wtasnej mtodosci
czy dziecinstwa. Jednak nie upigkszaj pewnych
faktdw z przesztoSci i samej przesztosci w ogole.

Afirmacja dla Panny na kwiecien 2026
“"Marzenia z przesztosSci zastepuje wizjami

przysztosci'. AL ' : E
. Skupianie sie wytgcznie na mitych wspomnieniach
T powoduje, ze mozesz by¢ niezadowolony z tego, co I
e jest teraz. Mozesz umniejszac lub nie zauwazac
ﬂ v. bardzo istotnych rzeczy w Twoim zyciu obecnie;“ﬁ
<+ o oo oo — &

Tarot na kwiecien 2026 - Waga

l Praca i finanse dla Wagi w kwietniu 2026 JJ
W sprawach zawodowych mozliwe zyski, co prawda:
mate, ale pewne. Warto cos sprzedac albo zmienic

Cierpliwie. Wytrwale. Spokojnie. Uparcie. Tak PSS [Kelite) Crieler el i) Sllho@ty vhjerel FeIniCie])

: L : ze sukces odnosi sie czesto nie dzieki wybitnym
postepuj w kwietniu. Z petng koncentracjq L .
- talentom, Swietnemu wyksztatceniu, lecz poprzez

stara; sig, pracuj i poczekaj. Nawet jesli cos sie o o . y
: e L determinacje, wytrwatoSc i oryginalnose. Zaskocz
przedtuza, nawet jesli wydaje sig, ze sprawa satern

utkneta w miejscu, to zakohczy sie dobrze.

Karta: Rycerz Denarow

Mitosc¢ i zwiqzki dla Wagi w kwietniu 2026

W kwestiach dotyczgcych uczu€ Rycerz Denaréw
symbolizuje partnera, na ktérym mozesz polegac,
choc nie doprowadza cie do szalenstwa i nie
wykazuje sie niepoprawnym romantyzmem.
Widoczna jest tutaj energia bycia w zwigzku

Afirmacja dla Wagi na kwiecief 2026
Spokojnie podgzam drogq wytrwatosci do
bogactwa materialnego i mentalnego”.

[ z rozsqdku, bo tak jest wygodnie, bezpiecznie, {
ﬂ - spokojnie i stabilnie. ' U

+
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Horoskop na kwiecien 2026 - Skorpion

Karta: As Denaréw

W tym miesigcu nie zastanawiaj sig, tylko dziataj,
chwytaj szanse od losu i ludzi. Pokaz, zaprezentuj

i zacznij wykorzystywaé swoj talent, potencjat, bo
teraz jest na to najlepszy moment. To Swietny czas
na rozpoczecie czegos. Jesli ktos przedstawi Ci
jakqs oferte, zacheci do czego$ albo zaproponuje
realizacje jakiegos pomystu, a Ty nie jestes pewien,
co zrobig, to karta zapewnia Ci wszelkie powodzenie
w dziataniach.

o
o

Afirmacja dla Skorpiona na kwiecien 2026
‘Ciesze sie pomysinosciq, bo wszystko idzie
wspaniale”.

T
o

Karta: Tréjka Butaw

Mozesz sig zmysla¢, mozesz rozwazac, planowac
gdzie i jak ruszy¢ albo zdasz sobie sprawe, ze w
sumie to Ty juz wiesz, jakq drogq chciatbys pojsc.
Albo juz jeste$ na nowej drodze w swoim zyciu.

Afirmacja dla Strzelca na kwieciefh 2026
- 'Przygotuje sie do dziatania, zanim porwie mnie
[ nurt zmian'.

Praca i finanse dla Skorpiona w kwietniu 2026
Karta na kwiecieh przynosi szanse i okazje. Przede
wszystkim zwigzane z pieniedzmi, z pracqg, ogolnie

z tym, co materialne. Mozesz dostac podwyzke,
otrzymac jakies niespodziewane czy tez dodatkowe
pieniqdze, znalez¢ Swietnq oferte pracy albo ktos Ci
PO prostu co$ podaruje. Przyjmuj wszystko ochoczo,
z uSmiechem.

Mitos¢é i zwiqzki dla Skorpiona w kwietniu 2026

W sprawach dotyczgcych zwiqzkéw i relacji As
Denardw jest pomysing wrdzbq i przynosi szanse na
dobre porozumienie z drugq osobg, ktéra ma
bogate wnetrze i odkrycie w niej czegos
wartosciowego.

Pracaifinanse dla Strzelca w kwietniu 2026

W kwietniu nastgpi czas, zeby zaczqc cieszyc sie

Z OWOCOW Swojej pracy — pojawic sie moze wzrost
dochodbw czy propozycja awansu. Dodatkowo
podjeta w tym miesigcu wspotpraca, okaze sie

W przysztosci bardzo korzystna.

Mitos¢ i zwigzki dla Strzelca w kwietniu 2026

W sprawach dotyczgcych uczu¢ mozliwe,

ze podejmiesz decyzje o zargczynach lub zawarciu
matzenstwa. Razem z partnerem darzycie sie silnym
uczuciem i celebrujecie waszg mitosc. I
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W kwestiach zawodowych warto wspotpracowac ¢
i starac sie dgzy¢ do harmonii oraz zgody.
Zjednoczenie, potgczenie sit pomoze osiggnqc
ambitny cel. Bardzo mozliwe, ze to wtasnie

W pracy mozesz pozna¢ mitoS€ swojego zycia albo,
jesli masz takg mozliwos¢, warto rozwazy¢
prowadzenie firmy z mezem, zonq czy partnerem.

I @ \ / Praca i finanse dla Koziorozca w kwietniu 2026
\/

J Karta: Kochankowie

" Kochankowie sktaniajq cie ku temu, zeby
podejmowac wszelkiego rodzaju decyzje
i dokonywac jednoznacznego wyboru. Jesli nie
wiesz, co zrobi€ w danej sytuacji, to karta sugeruje
wprost, ze masz po prostu wybrac. A jesli nie wiesz,

ol EaeSTRDE T Mitos¢ i zwigzki dla Koziorozca w kwietniu 2026

W sprawach dotyczgcych uczué wszystko
zapowiada sie raczej w porzgdku, bo karta przynosi

Afirmacja dla Koziorozca na kwiecien 2026 e - e
energie ciepta, satysfakciji, romantycznej mitosci.

‘Serce jest wspaniatym kompasem, ktory

T wyznacza mi kierunek do wyruszenia po szezescie”  PeSSONS SS90 KA PoneaIa T M
miesiqcu trzeba bedzie zdecydowac
I o czyms$ lub zdecydowac sie na kogos. h

oo+

T ‘D 3y % . J
(%
l . Praca i finanse dla Wodnika w kwietniu 2026
J : Sumiennos¢ i wytrwato$¢ pomogg Ci w kwietniu

osiqgnqc¢ zamierzony cel. Karta radzi, abys byt teraz
Karta: 7 Butaw - . ; ! )
e ) N ) ) ) energiczny i pomocny innym. Skrupulatnie tez
W tym/m'|e3|qcu. moze ogarniac C|§ cheg zmierzenia przygotowy; i sprawdzaj dokumenty, argumenty
SIe z€ swmtem’, ngy zopre;entqwgc D tf]lgnty. i informacije, ktére zechcesz wykorzystywac.
Warto wykazac sie determinacijq i gotowoscig do
dziatania. A jesli pojawiq sie trudnosci, to
Z pewnosciqg pokonasz je, kiedy bedziesz polegac na

e i - ~ . ¢ Mitosc¢ i zwigzki dla Wodnika w kwietniu 2026
swojej mgdrosci i umiejetnosciach, ktore posiadasz.

Wypracowanie kompromisu to ztoty Srodek

w wielu sytuacjach, jakie mogq zaistnie¢ wkrétce w
Twoim zwigzku. Pozytywne nastawienie, ale tez
pewnego rodzaju nieustepliwos¢ w pracy nad relacjg
to metody na zachowanie dobrej atmosfery oraz I
osiggniecie porozumienia.

Afirmacja dla Wodnika na kwiecien 2026
'Petna wiara we wtasne przekonania pozwala mi
[ broni¢ swojej pozycji'.
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ny | '-  Horoskop na kwiecien 2026 - Ryby

Praca i finanse dla Ryb w kwietniu 2026

W kwietniu bardzo mozliwa jest totalna zmiana

w kwestiach zawodowych, do ktorej warto podejs¢
z gtebokqg wiarg w powodzenie i optymizmem. Przed
Tobg nowe mozliwosci, awanse czy zmiana pracy,
dlatego bqdz w petni otwarty na zmiany. Warto
podejmowac nowe finansowe przedsiewziecia.

Karta: Smieré

Czas wypetnic swoje zycie radosciq i z nadziejg
patrzeC w przysztoSc¢. PrzesztoS¢ zostaw za sobg

i z ciekawosciqg czekaj na nadchodzqce wydarzenia.
MozliwoS€ pozegnania tego, co stare pozwala zrobic

L Mitos¢ i zwiqzki dla Ryb w kwietniu 2026
miejsce na wszystko, co nowe.

W kwietniu moze by¢ tak, ze postgpowanie Twoje lub
drugiej osoby ulegnie zmianie. Jezeli ostatnio
oddaliscie sie od siebie, to w kwietniu nastgpi
fizyczny lub duchowy powrot.

_ Afirmacja dla Ryb na kwiecief 2026

Jestem uwazny na wszystko, co mnie spotyka’.

Horoskop na kwiecien 2026 - podsumowanie

Kwiecien zapowiada sie jako miesigc réznorodnych energii — dla jednych bedzie poczgtkiem czego$ nowego,
dla innych czasem porzqgdkowania spraw lub domykania waznych etapdw. Karty pokazujg wyraznie, ze wiele
zalezy od Twojej postawy i gotowosci do dziatania. Warto zaufa¢ swoim mozliwosciom, zachowa¢ uwaznose
w relacjach i nie bac sie podejmowac decyzji — nawet tych trudniejszych. To dobry moment, by skupi¢ sie na

éﬂ co naprawde wazne i krok po kroku realizowa¢ swoje cele. @

Autorka: numerolog Amona - odczytuje ukryte kody losu zapisane w liczbach.
Analiza numerologiczna pozwala zobaczy€ przyszte mozliwosci i zrozumiel

powtarzajqce sie wydarzenia w zyciu. Poznaj swojq droge przeznaczenia.

Strona www: https:/ vvwvv.ezoliniovvrozbycomvvrozkinumerolog—omono

l Artykut przygotowata: Numerolog Amona


https://www.ezoliniawrozby.com/wrozki/numerolog-amona

L
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KWletmowe swieta w kalendarzu
stfowianskim

Kwiecien nie pyta, czy jeste$S gotowa na zmianeg. On jg po prostu przynosi.
To moment w rokuy, kiedy wszystko zaczyna dziac sie szybciej — ziemia
mieknie, powietrze gestnieje od zapachu zyC|o a w cztowieku pojawia sie
napiecie, ktérego nie da S|e, juz zignorowag. Dla dawnych Stowian nie byt
to ,tadny poczqgtek wiosny”. To byt czas dziatania, decyzji i wejsScia w rytm
natury, ktéry nie czeka na nikogo. Kwietniowe éwieto w kalendarzu
stowianskim nie sq wiec zbiorem dat. To zapis momentow, w ktorych Swiat
przyspiesza — a cztowiek uczy sie za nim noquoé.
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Kwielniowe swieta stowianskie
- krotka os czasu

Kwiecieh w stowiahskim kalendarzu uktada sie
w wyrazny, niemal intuicyjny ciqg zdarzen, ktore
odpowiadajq temu, co dzieje sie w naturze.

11 kwietnia — Wodnik Wiosenny

15 kwietnia ) — Swieto Jarowita

16 kwietnia ) — Rachmanski Wetykden

20-26 kwietnia | ~ Swieto Drzew

(Swigto Zielonych Bogéw)
22 kwietnia - Wielka Mokosz
27 kwietnia | — Swieto Jaryty
30 kwietnia ) — Swieto Welesa

30 kwietnia ) — Gaik

Kwielniowe swigta stowianskie (ll kwietnia > Wodnik Wiosenny
- znaczenie i symbole

Wodnik Wiosenny to jedno z mniej znanych, ale

Za kwietniowymi Swietami stowianskimi stoi co$ niezwykle symbolicznych Swigt zwigzanych

wiecej niz tradycja — to spdjny jezyk symboli, ktory z zywiotem wody. W tradycji ludowej woda w kwietniu
ttumaczy, co dzieje sie w naturze i w cztowieku przestaje by€ zimna i ,martwa” — zaczyna ptynqc
jednoczesnie. Kazdy rytuat, kazde bostwo i kazdy gest  jako nosnik zycia, a wraz z niq budzi sie natura
odwotuje sig do konkretnych sit: wody, ziemi, wzrostu i ludzkie emocje. Wodniki — duchy wody — byty

i przemiany. Kiedy spojrze€ na nie razem, zaczynajq traktowane nie jak postacie bajkowe, lecz jako realne
uktadac sie w opowies¢ o przejsciu — od impulsu do byty, z ktorymi nalezato wejs¢ w relacje: sktadano im
dziatania az po jego gtebsze zrozumienie. ofiary i prosby o ochrone upraw, bezpieczehstwo

ludzi i harmonie w spotecznosci.

Symbolika Wodnika jest dzis zaskakujgco aktualna.
Ptyngca woda to metafora naszych emocij,
wewnetrznego przeptywu i tego, co w nas utkneto
— zaréwno lekdw, jak i starych przyzwyczajen. To
Swigto przypoming, ze oczyszczenie i przeptyw sq
niezbedne, zeby nowe mogto nadej$€. W praktyce
oznacza to chwile Swiadomej uwagi: mozna wzige
kgpiel w intencji odpuszczenia tego, co zbedne,
wybrac sie na spokojny spacer nad rzekg albo po
prostu posiedzie€ przy strumieniu, wstuchujqc sie
w szum wody i wtasny oddech.

Nie chodzi tu o rytuaty dla rytuatdw, lecz o wejscie
w kontakt z tym, co w nas ptynie. Nawet krotkie
doswiadczenie Wodnika Wiosennego moze
przypomniec, ze zycie nie jest state — a umiejetnosc
podqgzania z jego rytmem daje lekcje elastycznosci,
odwagi i obecnosci.
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(15 kwietnia > Swigto Jarowita

W kwietniu energia Jarowita byta szczegodlnie silng,
bo to moment, kiedy natura ,walczy” o zycie: pgki
przebijajq ziemieg, stonce przyspiesza wzrost, a kazdy
dzieh przynosi nowy impuls do dziatania. Jarowit nie
jest wiec tylko symbolem sity fizycznej czy wojennej
odwagi — to symbol decyzji i odwagi wchodzenia

w zycie w petnej intensywnosci. W tym dniu dawni
Stowianie organizowali obrzedy, ktére miaty
wzmocni¢ zardéwno ludzi, jok i pola, zwierzeta czy
narzedzia pracy. Ogien, bicie bebndw i wspdine
tance byty sposobem na ,zsynchronizowanie sig”

z rytmem natury i przywotanie energii, ktora
pozwalata pokonac opdr — w ziemi, w spotecznosci

i w sobie samym.

Swieto Jarowita przypomina nam dzi§, ze moment
decyzji jest rownie naturalny, jok wschéd stonca.

Kiedy co$ w nas ,budzi si¢” i domaga sie
dziatania, nie ma sensu odktada¢ — energia
kwietnia pcha nas do ruchu.

Nawet jesli wymaga to konfrontacji z wiasnym

strachem, wtasnym oporem Ilub niewygodnq prawdq

o sytuacji wokot nas.

Rachmanski

ClG kwietnia .,
Welykden

Rachmanski Wetykden to Swigto subtelne, niemal
intymne. W tym dniu dawni Stowianie zwracali sie ku
przodkom, by przypomnie¢ sobie, ze zycie to siet
powiqzan, ktora siega gtebiej niz nasze wtasne
doSwiadczenie. Obrzedy byty spokojne: ciche
modlitwy, ofiary symboliczne, zapalanie Swiec lub
wieszanie zi6t — drobne gesty, ktore przypominaty,
Ze przesztoS¢ zyje w terazniejszosci.

Wspotczednie Rachmanski Wetykdeh mozna
traktowac¢ jako metafore kontaktu z tym, co
niewidzialne, z historig i doswiadczeniami
poprzednich pokolen. Spacer po starym cmentarzy,
zapisanie wspomnien rodzinnych czy moment ciszy
na refleksje — wszystko to jest sposobem na
Swietowanie tego dnia. Znajdz chwilg, aby ,dotknge”
historii wtasnej rodziny lub wiasnej wewnetrznej
pamieci. To przypomnienie, ze nie jesteSmy
poczqgtkiem ani kohcem — jesteSmy ogniwem.

Swigto Drzew

(Swigto Zielonych Bogow)

20-26 kwietnia

Swieto Drzew trwa kilka dni, co od razu podkresla
jego znaczenie: nie chodzi o pojedynczy rytuat, lecz
O proces wzrostu i obserwaciji. W stowianskie] tradyciji
drzewa byty istotami granicznymi, tgczgcymi Swiat
ziemi ze Swiatem duchoéw. Swigto Zielonych Bogow
celebrowato ich obecnos¢, proszgc o ochrone,
zdrowie i rozwdj wspdlnoty. W tym czasie sadzono
drzewaq, dekorowano je wstgzkami lub odmawiano
modlitwy o obfitos¢.

Dzi§ Swigto Drzew mozna interpretowac jako
docenienie cierpliwego procesu wzrostu — w naturze
i w zyciu. Nie wszystko rozwija sie natychmiast,

a najwazniejsze zmiany czesto dziejq sig poza
naszym wzrokiem.



(22 kwietnia ) Wielka Mokosz

Mokosz to strazniczka wszystkiego, co wymaga
cierpliwosci, konsekwenciji i powtarzalnosci. Jej Swieto
przypada w kwietniu, kiedy ziemia juz nie Spi,

a cztowiek zaczyna pracowac nad tym, co chce
stworzyC — w ogrodzie, w pracy, w relacjach. Mokosz
nie przyspiesza procesow; uczy, ze trwate rezultaty
powstajq przez uwaznose¢, powtarzalnose

i odpowiedzialnos¢. W dawnych czasach ofiary
Mokosz miaty wymiar praktyczny: przynoszono plony,
ziota, tkaniny lub drobne dary symboliczne.

Dzi$ jej energia moze by¢ odczytana jako
przypomnienie o wartosci cierpliwej pracy nad sobq
i Swiatem. Wybierz jeden projekt lub dziatanie, ktére
wymaga systematycznosci. Zamiast dgzy¢ do
szybkiego efektu, obserwuj kazdy maty krok. Mokosz
przypomina: sens powstaje w powtarzalnosci.

(30 kwietni0> gwi@to Welesa

Weles to patron wszystkiego, co ukryte, tajemnicze

i niedostepne dla oczu. Jego $wigto przypada pod
koniec kwietnig, kiedy swiatto dnia styka sie

z cieniem, a to, co widzialne, przenika sie z tym, co
duchowe. Obrzedy Welesa byty intymne i refleksyjne,
obejmowaty medytacje, modlitwy i gesty
symbolicznej ochrony. Dzi$ to doskonaty moment, by
wstuchac sie w swojq intuicje i zaakceptowag, ze nie
wszystko da sie zrozumie€. Cisza, obserwacja

i akceptacja tego, co niewidzialne, przynosi spokoj

i klarownos¢. PoSwigC chwile na refleksjg, medytacje
lub zapisanie intuicji — pozwal, by Weles prowadzit
Cie w subtelny, niewidoczny sposob.
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(27 kwietnia > S/Wig‘[o Jaryly

Jaryto symbolizuje zycie, ktére nie pyta o zgode. To
dzieh energii, obecnosci i doswiadczania. Jaryto jest
przypomnieniem, ze zycie nie zawsze da sig
kontrolowag, a jego intensywno$¢ czasem wymaga
poddania sig, a nie analizowania. W tradycji obrzedy
obejmowaty tance, Spiewy i wspoine Swigtowanie
natury.

Wspotczesnie Swieto Jaryty mozna odczytac jako
moment, w ktdérym warto zanurzy¢ sig w petni w to,
Co sie dzieje: cieszyC sie wiosng, ruchem, spotkaniami
i przyjemnosciami.

Pozwdl sobie na chwile spontanicznosci. Nie wszystko
musi mie¢ cel — czasem samo doswiadczanie jest
Swietem.

(30 kwietnic1> Gaik

Gaik to swieto wspdlnoty, radosci i kontaktu

z przyrodq. W odrdznieniu od Welesaq, czy Jarowita,
jest lekki i spontaniczny — obejmuje tance, Spiewy

i wspolne dekorowanie drzew lub gaikow (zielonych
gatezi). To przypomnienie, ze zycie nie sktada sie tylko
z obowiqzkow i refleksji — potrzebuje momentoéw
beztroski.

Wspobtczesdnie Gaik mozna celebrowad poprzez
krotkie spotkania na Swiezym powietrzu, wspoine
spacery, zabawy lub zwyczajnie chwile Smiechu

i obecnosci z innymi. Znajdz moment na lekkos¢

— nawet matq — i podziel sie niq z kim$ bliskim. To
Swigto przypoming, ze radosg, jak woda, musi ptyngc.
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BADZ WIDOCZNA. BADZ INSPIRACJA.
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STWORZ WIZYTOWKE KOBIETA WENUS

Nawet jesli odrzucisz mistyczny wymiar, kwietniowe Swieta uczq, ze zmiana nie jest
przypadkowa. To przypomnienie, ze kazdy impuls, kazdy ruch i kazda decyzja majg swoje
miejsce w rytmie zycia, a zauwazenie tego rytmu — bez wzgledu na wiare — daje przewage
w codziennym funkcjonowaniu.

Kwielniowe swieta w kalendarzu
stowianskim - dla sceptycznych

Nie trzeba wierzy¢ w Jaryto ani sktadac¢
symbolicznych ofiar Welesa, zeby zobaczy¢, ze te
Swieta majq swojq wewnetrzng logike i praktyczny
sens. Dawne spotecznosci obserwowaty nature, rytm
pracy i odpoczynku, zmieniajgce sie Swiatto i pogode
— i dostosowywaty swoje zycie do tego, co widziaty

wokot siebie. Kwiecieh byt momentem przyspieszenia:

przyroda wkracza w petnie zycia, decyzje nabierajq
wagi, a relacje — zarébwno w spotecznosci, jak
i W rodzinie — stajq sie bardziej dynamiczne.

Patrzqc na te dni jok na model cyklu zycig, tatwo
zauwazy¢ uniwersalne zasady: zamykasz jeden etap,
wchodzisz w nowy i robisz to Swiadomie, obserwujgc
skutki swoich dziatan.

Podsumowanie

Stowianskie Swigta kwietnia to nie daty do
zapamietania. To proces od wody przez
ogien do ziemi, ktéry uczy zycia w rytmie
natury. Nawet jesli nie wierzysz w bogdw - ich
cykle i obserwacje pozostajq aktualne.
Kwiecien nadal dziata podobnie: co$ w nas
budzi sig, co§ domaga sie decyzji, cos nie
chce czekac. Nie trzeba rytuatdw, by to
zauwazy¢. Wystarczy uwaznos¢ i gotowose
na moment, ktéry wtasnie nadchodzi.

l Artykut przygotowata: Redakcja


https://e-wenus.pl/dolacz-do-grona-spolecznosci-kobiet-wenus/

Ksiazki, ktore zmieniaja sposob
myslenia kobiet

Sq ksiqzki, ktére czytamy dla przyjemnosci. Sq takie, ktore towarzyszq
nam w podrozy albo podczas wakaciji. Ale istnieje tez inny rodzaj
literatury. Taki, po ktérym zamyka sie ostatniq strone... i przez chwile siedzi
W ciszy, z dziwnym poczuciem, ze CoS W nas zmieniajq. Moze nie
spektakularnie. Moze nawet niezauwazalnie dla innych. A jednak Swiat
nagle wyglgda troche inaczej. Ksigzki, ktore zmieniajg sposéb myslenia
kobiet, nie zawsze dajg odpowiedzi. Czgsciej pomagajq zadac pytania,
ktorych wczesniej nie miatySmy odwagi wypowiedziecC. | wiasnie dlatego
zostajg z nami najdtuze.
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Dlaczego niektore ksigzki
naprawde zmieniajq sposob
myslenia?

Literatura ma wyjgtkowq zdolnos¢: pozwala nam
przezy€ czyjes doSwiadczenie, zanim same bedziemy
musiaty sie z nim zmierzy€. Psychologowie mowiqg

o zjawisku ,transportacji narracyjne]” — kiedy historia
wcigga nas tak bardzo, ze zaczynamy patrze€ na
Swiat oczami bohaterki lub autorki. To moment,

w ktérym ksiqzka przestaje by¢ tylko opowiesciq.
Staje sie doSwiadczeniem.

Dla wielu kobiet czytanie petni jeszcze jednq role.
To przestrzen, w ktérej mozna bezpiecznie przyjrzeé
sie:

e witasnym ambicjom

e relacjom

® pocCzuciu wartosci

e wyborom zyciowym

Nieprzypadkowo literatura rozwojowa,
autobiograficzna i feministyczna od lat cieszy sig
ogromnq popularnosciq. W Polsce roénie liczba
klubow ksigzki, spotecznosci czytelniczych

i podcastow literackich — a kobiety stanowig
wigkszos¢ czytelnikdbw. To nie moda, a potrzeba
rozmnowy o do$wiadczeniu, ktére dtugo pozostawato
niedopowiedziane.

Ksigzki o kobiecej sile
i autentycznosci

Jednq z najczesciej polecanych ksigzek ostatnich lat
jest ,Czuta przewodniczka” — Natalii de Barbaro.

To nie jest poradnik, ktory mowi, jak powinna
wyglgda¢ kobieca droga. Autorka zaprasza
raczej do rozpoznania roél, ktére czesto
nieSwiadomie przyjmujemy: grzecznej
dziewczynki, perfekcjonistki, bohaterki.
Czytelniczki odnajdujg w tej ksiqgzce co$ bardzo
rzadkiego: jezyk dla wtasnych doSwiadczen.

Podobny efekt wywotuje
~Nieposkromiona” — Glennon Doyle.

To osobista opowie$€ o wychodzeniu

z narzuconych schematdéw i odzyskiwaniu
kontaktu z intuicjq. Obie ksigzki przypominajq
jedng wazng rzecz: autentycznos¢ nie jest
celem, ktory osigga sie raz na zawsze — to
proces ciqggtego odkrywania siebie.
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Literatura, ktéra pomaga
zrozumie¢ wlasne emocje

Nie wszystkie ksigzki zmieniajgce sposdb myslenia sg
manifestami odwagi. Czasem najwiekszqg
transformacje przynoszq te, ktére pomagajq
zrozumie¢ wtasne emocje. Jednq z nich jest ,Odkryj
swoje wewnetrzne dziecko” — Stefanie Stahl.

Autorka w przystepny sposob ttumaczy, jak
doswiadczenia z dziecifstwa wptywajq na
nasze relacje, poczucie bezpieczenstwa

i sposdb reagowania na Swiat. Dla wielu kobiet
to pierwsza ksigzka, ktéra pozwala nazwac
mechanizmy dziatajgce w ich zyciu od lat.

ROwnie wazna jest ,Dary niedoskonatosci” — Brené
Brown, w ktorej badaczka wstydu i odwagi pokazuje,
ze prawdziwa sita nie polega na perfekcji, ale na
gotowosci do bycia autentycznym.

To literatura, ktéra nie obiecuje
natychmiastowej przemiany. Raczej proponuje
spokojne, cierpliwe przyglgdanie sig sobie.

Powiesci, ktore zmieniajaq
perspektywe

Nie tylko poradniki wptywajg na sposéb myslenia.
Czasami najgtebszq refleksje przynoszg powiesci.

Jednq z takich ksigzek jest ,,Mate zycie” -
Hanya Yanagihara. To monumentalna historia
przyjazni, traumy i odpornosci psychiczne;j.
Lektura trudna, momentami bolesna, ale dla
wielu czytelniczek niezwykle poruszajgca.

Z kolei ,,Biegngca z wilkami” - Clarissa Pinkola
Estés to ksiqzka kultowa. tqczy psychologie,
mitologie i opowiesci ludowe, tworzgc niezwyktq
mape kobiecej intuicji i instynktu. Nie czyta sie
jej szybko. To raczej ksigzka, do ktorej wraca sie
przez lata.

Czy jedna ksiqzka moze
naprawde zmienic zycie?

Tak — cho¢ rzadko dzieje sig to w sposdb
spektakularny. Najczesciej zmiana zaczyna sig od
drobnej zmiany perspektywy. Jednego zdania.
Jednego rozdziatu. Jednej mysli, ktora zostaje

w gtowie na diugo. Ksigzki zmieniajg sposdb myslenia
kobiet, bo pozwalajq zobaczy¢ wiasne zycie z nowej
perspektywy — bez oceniania i bez presji. | czasem
wtasnie to wystarcza, zeby zaczgé podejmowac inne
decyzje.

Ksigzki, ktore zmieniajq
sposob myslenia kobiet
— podsumowanie

Po latach pracy w redakcji kobiecego magazynu
zauwazytam cos, co powraca w rozmowach

z czytelniczkami. Najwazniejsze ksiqzki rzadko trafiajg
do nas wtedy, gdy ich szukamy. Pojawiqjq sie raczej
w momentach, kiedy jesteSmy gotowe je przeczytac.
Moze poleca je przyjacidtka. Moze zobaczymy je
przypadkiem w ksiggarni. Moze przeczytamy o nich
w artykule takim jak ten. A potem nagle okazuje sig,
ze jedna historia potrafi otworzy¢ drzwi, ktorych
wczesniej nawet nie zauwazatysmy. | byé moze
wtasnie dlatego czytamy. Nie po to, zeby znalezC
gotowq odpowiedz. Ale po to, zeby w ktoryms
momencie pomyslec: A jesli mogtabym spojrze¢ na
swoje zycie zupetnie inaczej?”

l Artykut przygotowata: Redakcja



Odeszlam z malzenstwa, ktore
wygladato idealnie [list do redakcji]

Z zewnqtrz wszystko wyglgdato dobrze. Wspdine zdjecia z wakacji, ciche
niedziele, uSmiechy na Swieta. Nikt nie pytat, czy jesteSmy szczesliwi. Bo
przeciez ,wszystko byto na miejscu”. Ten list to opowieSC o cichej pustce,
ktora potrafi zamieszka¢ nawet w najbardziej ,idealnym” zwigzku

— i 0 odwadze, by to przyznac. Opowiadam w nim, co sprawito, ze
odesztam z matzenstwa, ktore wyglgdato idealnie.
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Najtrudniej odejs¢ z miejsca, w ktorym
nic zlego sie nie dzieje

.Nie byto wielkiej ktétni ani dramatycznej sceny. Nie ztapatam go na zdradzie. Nie ; ‘
krzywdzit mnie w zaden sposob. Zycie wyglqdato stabilnie, a ludzie mowili: ‘Macie b
wszystko, czego potrzeba'. A ja czutam, ze powoli umieram w Srodku. Codzienne

rozmowy byty puste, uSmiechy wydawaty sie sztuczne, a ja zaczetam wagtpic w sens

naszego zycia razem. Kazdego dnia zastanawiatam sig, czy to naprawde wszystko,

co moge dac i dosta¢ od zycia”.

Cisza, Kfora boli

Komentarz redakcii.

Brak dramatdw nie zawsze oznacza szczgscie. Wiele zwigzkow powoli wygasa w ciszy, ktérej nie da sie
tatwo uchwyci€. Psychologowie okreslajq to jako emocjonalne wygaszanie wigzi — partnerzy
funkcjonujq razem, ale przestajg by¢ dla siebie punktem odniesienia. Taka cisza moze by¢ znacznie
bardziej bolesna niz jawny konflikt, bo nie ma punktu zaczepienia ani sprawcy. To przypomnienie, ze
czasem brak problemow nie jest btogostawienstwem, lecz sygnatem alarmowym.

LJLudzie mowili: macie takie dobre zycie”

LZnajomi mowili:
»Macie takie dobre zycie, wszystko wyglqgda pigeknie«.

| faktycznie — byt dom, spokojne niedziele, wakacje, wspdlne
przyjaznie. A ja czutam pustke, ktérej nie potrafitam nazwac.
Czutam sig coraz bardziej niewidzialna w tym zwiqzku. Kazdy dzien
byt powtdrzeniem poprzedniego, bez iskry, bez prawdziwego
spojrzenia. Czasem siedziatam sama i zastanawiatam sig, gdzie
znikneta nasza bliskosE, ktorg kiedys tak bardzo cenitam?”.

Pozornie idealne zZvcie nie wostarcza

Komentarz redakcji.

Zycie w relacji to co$ wiecej niz wspdlne obowiqzki i harmonogram. Wedtug badanh John Gottman,
codzienne zainteresowanie i ciekawos¢ zycia partnera sq fundamentem trwatosci zwiqzku. Bez tego
nawet pozornie ,idealne” zycie traci barwy. Ludzie czgsto mylq komfort i stabilno$¢ z prawdziwym
szczeSciem. Historia tej czytelniczki pokazuje, ze widoczna perfekcja nie chroni przed emocjonalnym
wygaszeniem wiezi. -
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JPewnego dnia zorientowalam
si¢, ze juz nie opowiadam mu
0 sobie”

.Kiedys byt pierwszg osobq, do ktorej dzwonitam

z kazdq historig. Teraz milczatam, opowiadatam
czasem komus$ innemu albo nikomu. Zaczgt mi
umyka¢ jak cien w codziennosci. Kazda rozmowa
byta formalnosciq. Wiedziatam, ze jesli nic nie
zmienig, strace siebie. Czutam, ze znikamy, choc¢
nadal mieszkamy pod tym samym dachem. To
uczucie samotnosSci w obecnosci drugiej osoby byto
najbardziej bolesne”.

Intvmnosc, ktora znika w cienin codziennosci

Komentarz redakciji.

BliskoS€ w zwigzku rodzi sig z drobnych gestow i codziennych rozmow. Psychoterapeutka Esther Perel
podkresla, ze prawdziwa intymnos¢ to wzajemne odkrywanie zycia partnera, a nie tylko fizyczna
obecnose¢. Gdy przestajemy dzieli€ sie drobnostkami i emocjami, wiez emocjonalna powoli zanika. To
wtasnie ta subtelna utrata rozmow i gestoéw prowadzi do poczucia samotnosci w obecnosci drugiej
osoby. Historia pokazuje, ze czasem cisza w codziennosci jest gorsza niz konflikt.

.Nie poklocilisSmy sie przez lata”

,Ludzie mowiq, ze dobry zwigzek to brak ktdtni. My prawie sie nie
ktocilismy. Poczgtkowo uwazatam to za btogostawienstwo, ale

z czasem okazato sig, ze brak konfliktdw to brak bliskosci. Kazda
rozenowa byta formalnosciq. Zaczetam teskni¢ za drobnymi
sprzeczkami, ktore kiedys przynosity Smiech i poczucie, ze naprawde
jesteSmy razem. Cisza byta ciezarem. Wiedziatam, ze spokdj moze
by€ réwnie niszczqgcey, jak ktotnie”.

Spokoj, Kforv moze ranic

Komentarz redakcji.

Brak konfliktéw wcale nie oznacza trwatej harmonii. Konstruktywne napiecia i sprzeczki czgsto
Swiadczgq, ze partnerzy nadal probujg zrozumiec¢ siebie nawzajem. W dtugich relacjach cisza moze by¢
subtelnym sygnatem, ze wigz emocjonalna ostabta. Spokdj, ktéry nie niesie za sobg rozmow

i zaangazowania, moze powoli oddziela¢ ludzi, zamiast ich zblizaé. To przypomnienie, ze emocjonalna
obecnosé jest wazniejsza niz pozorne ,bezproblemowe” zycie.



NR 4 | KWIECIEN 2026

.Najbardziej balam sie jednego
pytania”

JKiedy powiedzieliémry znajomym o rozstaniu,
najczesciej styszatam: »Ale dlaczego?« | nie
potrafitam odpowiedzie€ jednym zdaniem. Bo nie

chodzito o zdrade, przemoc ani dramatyczng scene.

Chodzito o co$ subtelnego — brak obecnosci, brak
czutoSci, brak prawdziwego spotkania. Pustka rosta
miedzy nami niezauwazalnie. Kazdy usmiech stawat
sie maskq. Odejdziecie? — pytatam siebie.
Wiedziatam, ze tak”.

Rozstanie, Ktorego nie widac

Komentarz redakcji.

Spoteczenstwo oczekuje prostych odpowiedzi na
pytanie ,dlaczego”. Tymczasem najtrudniejsze
rozstania wynikajq z cichego narastania pustki,

a nie spektakularnych dramatow. To proces, ktory

jest niemal niewidoczny z zewngtrz. Czasem
decyzja o odejsciu jest aktem odwagi

i samoswiadomosci, nie egoizmu. Historia uczy, ze
rozstanie moze by¢ aktem mitoSci wobec siebie

i drugiej osoby.

,On byltdobrym czlowiekiem”

.Nie odchodze, bo byt ztym cztowiekiem. Byt dobrym
mezem — uczciwym, czutym, odpowiedzialnym. Ale
nasze Sciezki zycia rozchodzity sie w inne strony.
Kazda rozmowa byta formalnosciq, kazda wspdina
chwila bardziej rutyng niz prawdziwym spotkaniem.
Czutam wdzigcznos¢, ale wiedziatam, ze nie moge
udawag, ze nadal jesteSmy sobg hawzajem. Decyzja
0 odejsciu byta najtrudniejsza, bo nikt nie uczy, jak
konczy¢ co§, co wyglgda idealnie z zewnqgtrz".

Czasem nikl nie jest winny

Komentarz redakcii:

Nie kazde rozstanie ma sprawce. Zwiqzek moze
przestac by¢ przestrzeniq rozwoju, nawet jesli
obie osoby pozostajg wobec siebie dobre. To
jedna z najtrudniejszych prawd, bo nie pasuje do
uproszczonych narracji spotecznych. Historia
pokazuje, ze odchodzenie moze by¢ Swiadomym
i dojrzatym wyborem, a nie aktem
dramatycznego zerwania.
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.Najbardziej bolalo to, ze
z zewnatrz wszystko wygladalo
dobrze”

LPatrzytam na nasze zdjecia z wakaciji i myslatam:
wszyscy widzq szczesliwe matzenstwo. Nikt nie widziat
pustki w Srodku. Nikt nie zauwazyt, ze przestaliSmy sie
Smiac razem, jak kiedys. Nikt nie pytat, jok naprawde
jest miedzy nami. Kazdy usmiech byt maskq, ktéra
powoli odpadata. Wiedziatam, ze jesli nie odejde
teraz, strace siebie na zawsze. | cho¢ to bolato,
czutam, ze odejscie to jedyna forma szacunku wobec
siebie i wobec niego”.

Pozory kontra rzeczrwistosc

Komentarz redakciji.

Media spotecznoSciowe i zdjecia mogq tworzy¢ iluzje szczescia. Prawdziwe zycie zwiqzku dzieje sie
poza kadrem, a jego subtelne zmiany bywajg niewidoczne dla otoczenia. Nawet perfekcyjny
wizerunek nie chroni przed emocjonalnym wygaszeniem. Ta historia uczy, ze odwaga, by przyznac
wiasne emocje, jest czesto pierwszym krokiem do autentycznosci.

., Chcialam odnalez¢ siebie”

.Nie odchodze z gniewem ani z poczucia krzywdy. Odchodze,
bo chce odnalez¢ siebie. Odnalez¢ rados¢, ciekawose zycia

i bliskos¢, ktorej brakowato mi przez lata. Chece by¢ w relacji,

w ktorej nie trzeba sie udawag, w ktorej kazda rozmnowa i kazdy
gest majg znaczenie. Nie wiedziatam, co mnie czeka, ale
wiedziatam, ze nie moge zosta¢ w miejscu, ktére powoli mnie
zjada. | choé serce sie famato, czutam, ze to jedyna decyzq,
ktora jest w zgodzie ze mnq”.

Odwaga, bv bre soba

Komentarz redakciji.

Odejscie moze by¢ poczgtkiem autentycznego zycia, a nie koncem Swiata. To akt odwagi i troski

o wiasngq integralnos¢. Czasem wigkszym wyzwaniem niz dramatyczne zerwanie jest pozwolenie sobie
na bycie sobg w codziennoSci. Historia pokazuje, ze wybory oporte na Swiadomosci wtasnych potrzeb
majq potencjat uwolni¢ i wzmochic.

Podsumowanie

Ta historia nie ma dramatycznego finatu ani winnych. Jest o cichej odwadze, o wyborze wtasnej
autentycznosci, o dostrzeganiu pustki, zanim stanie sig przepasciq. To opowies¢ o tym, ze czasem nawet
Jdealne” matzenstwo moze konczy¢ sie, bo zycie nieustannie sie zmienia. | czasem odejscie jest najwigkszym
dowodem mitosci — do siebie i do drugiej osoby.

l Artykut przygotowata: Redakcja
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Promujemy tworczynie
hand-made - pokaz swoja marke

Tworzysz wyjgtkowe rekodzieto, ktore zastuguje na uwage tysiecy kobiet?
Teraz masz szanse pokaza¢ swojqg marke na dwodch portalach dla
kobiet, prowadzonych z pasjq i zaangazowaniem. Projekt ,Promujemy
twoérczynie hand-made” to okazja, aby Twoja twdrczos¢ zostata
dostrzezona, doceniona i zyskata nowe klientki oraz partnerki biznesowe.
Nie czekaj, bo kazda chwila, w ktorej Twoje prace pozostajq
niewidoczne, to stracona szansa na rozwdj marki i budowanie
rozpoznawalnosci. To przestrzen, w ktorej rekodzieto moze zostac
pokazane tak, jak naprawde na to zastuguje — z historig, uwagqg

i emocjq, ktoéra zawsze kryje sie za tworczosciqg.

\g NSl \ .\_ N
- \ . -
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Dlaczego stworzylismy ten
projekt

Przez lata spotykaliSmy kobiety, ktore tworzq rzeczy
niezwykte. Bizuterie inspirowanq naturg, ceramike
przypominajgcq mate dzieta sztuki, Swiece pachngce
domem, tkaniny powstajgce w ciszy i skupieniu.

| bardzo czesto styszeliSmy te same stowa:

~Trudno przebié sie z rekodzietem”, ,,Nie wiem,
jak pokazaé swojg marke wigkszej liczbie
os6b”, ,,Mam wrazenie, ze moje prace znikajqg
w ttumie”.

To wtedy zrodzit sie pomyst projektu. ChcieliSmy
stworzyC przestrzen, ktéra pozwoli twbrczyniom
hand-made zosta¢ zauwazonymi, a ich markom
znalez¢ odbiorczynie, ktére naprawde doceniq pasje
i kunszt. Bo wierzymy, ze kobiece marki zastugujg na
miejsce, w ktérym ich historia moze zostac
opowiedziana spokojnie, bez pospiechu, bez walki

o kilka sekund uwagi.

Czym jest projekt ,Promujemy
tworczynie hand-made”?

Projekt portali e-Wenus.pl i KobietyPrzyKawie.pl to cykl
publikacji, w ktérych prezentujemy marki rekodzielnicze
i opowiadamy historie ich tworczyn. Kazda
rekodzielniczka moze pokazaé swojg marke, swoje
produkty w profesjonalnej prezentaciji, proces
tworzenia i inspiracje, ktére doprowadzity jg do
miejsca, w ktérym jest dzis.

To nie jest katalog produktow, to redakcyjna
opowiesé o kobiecej kreatywnosci i pasji.

W poprzednich edycjach zaprezentowalismy juz wiele
inspirujgcych twoérczyn, ktérych prace spotkaty sie

z ogromnym zainteresowaniem czytelniczek i nowych
klientek. Dla wielu z nich byta to pierwsza okazja, aby
pokazac swojqg marke w profesjonalnej przestrzeni
magazynu dla kobiet.

Dla kogo jest ten projekt?

Ta akcja jest dla Ciebie, jesli tworzysz rekodzieto

Z pasjq, ale masz poczucie, ze Twoja marka wcigz
jest zbyt mato widoczna. Jesli Twoje prace sq
wyjqtkowe, petne detali, ktérych nikt inny nie
powtorzy, ale brakuje Ci przestrzeni, by pokazac je
szerszej publicznosci. Jesli zdarza Ci sig przeglgdac
internet i myslec: ,gdyby tylko ktos zobaczyt moje
prace w odpowiednim miejscu..”, to wtasnie dla
Ciebie stworzyliSmy te przestrzen.

Projekt ,Promujemy tworczynie hand-made” jest tez
dla rekodzielniczek, ktére marzg o tym, aby ich
tworczos¢ trafita w rece kobiet, ktdre potrafig
doceni¢ serce i czas wtozony w kazdy detal. Dla tych,
ktére chcg, zeby Swiat zobaczyt ich historig, ich
proces tworzenig, ich codzienng pasje, a nie tylko
finalny produkt. Dla kobiet, ktére czujg, ze ich
rekodzieto zastuguje na chwile uwagi, na sceng, ktéra
pozwoli im zabtysng¢ bez sztucznego blasku.



https://forms.gle/DL5B3pV16Y5DhvpaA
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Dlaczego warto pokazac swoje rekodzielo
w akcji ,Promujemy tworczynie hand-made”?

Prezentacja tworczyni hand-made na tamach dwoch -
prowadzonych z sercem i zaangazowaniem — portali dla kobiet to co$
wiecej niz krotka wzmianka. To opowies¢. Pokazujemy nie tylko
produkty, ale réwniez droge — skqd wzigt si¢ pomyst, jak wyglgda
proces tworzenia, co inspiruje autorke. Takie historie budujg zaufanie.
A zaufanie jest dzi§ jednq z najcenniejszych walut w Swiecie biznesu.

Publikacja w mediach internetowych dla kobiet ma réwniez
bardzo praktyczny wymiar. Artykuty publikowane na portalu
pozostajq w sieci przez lata, dzigki czemu pomagajq
budowaé widocznosé w wyszukiwarce Google.

Dla wielu matych marek hand-made jest to pierwszy krok w strone
profesjonalnej obecnosci online. Bo prawda jest taka: kobiety kupujg
nie tylko przedmioty. Kupujqg historie.

Co zyskuja tworczynie, ktore dolacza do projektu ,Promujemy
tworczynie hand-made”?

Udziat w projekcie ,Promujemy tworczynie hand-made” to przede wszystkim widocznos¢ i budowanie
rozpoznawalnosci marki. Twérczynie rekodzieta zyskujg profesjonalng prezentacje swojej marki
rekodzielniczej, dotarcie do nowych odbiorczyn, wzmochienie wiarygodnosci marki i dtugoterminowq
obecno$¢ w Google, co pozwala przyciggac¢ nowe klientki przez lata. Projekt daje takze mozliwo$¢ kontaktu

z innymi twoérczyniami, wymiany doswiadczen i budowania spotecznosci kobiet, ktére inspirujqg sie nawzajem
i wspierajg w rozwijaniu swoich marek.

Jak wyglada prezentacja
tworczyni w projekcie
LJPromujemy tworczynie
hand-made”?

Kazda publikacja obejmuje artykut
prezentujgcy marki i historie tworczyn,
zdjecia rekodzieta i procesu tworzenia
oraz linki do sklepu, portfolio lub medidw
spotecznosciowych.

Wybrane publikacje promujemy takze

w naszych kanatach spotecznosciowych.
To pethoprawna redakcyjna opowiese,
ktéra pozwala pokaza¢ Twojq prace

w kontekscie, na ktory zastuguje.
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Kogo zapraszamy do projektu
JPromujemy tworczynie hand-
made”?

Do udziatu w projekcie zapraszamy artystki
hand-made, ktorych prace nie sq tylko przedmiotami,
lecz takze niosq opowies¢ o pasji, cierpliwosci

i autentycznym kunszcie. Jesli tworzysz autorskg
bizuterie, ceramike, Swiece lub kosmetyki naturalne,
jesli Twoje rece nadajq ksztatt makramom,
dekoracjom, tekstyliom, ilustracjom, ubraniom — to
miejsce jest dla Ciebie. Nie ograniczamy sig do
tradycyjnych form rekodzieta. Kazda tworczyni, ktéra
wtozyta serce i czas w swoj projekt, ma tu przestrzen,
by go pokazac.

Jesli Twoja marka ma historie, inspiracje i pomysty,
ktore zastugujq na to, by zostaty dostrzezone, znajdziesz
tu nie tylko widocznoS§¢, ale tez uznanie i kontakt

z kobietami, ktére naprawde potrafig doceni¢ Twoj
talent.

Ten projekt jest dla kobiet, ktore chcg, aby ich
rekodzieto dotarto dalej, niz tylko do znajomych

i lokalnej spotecznosci. Dla tych, ktore pragng
profesjonalnej prezentacji swoich produktow, dla
tworczyn, ktére chcq opowiedzie€ o procesie tworzenia,
0 swojej wizji, o inspiracjach i drobnych sekretach, ktére
czyniq ich prace wyjgtkowq. Jesli wiec czujesz, ze Twoje
rekodzieto zastuguje na sceng, a Twoja historia powinna
zostac opowiedziana w sposdb uwazny i peten
szacunku — to jest wtasnie Twoje miejsce.
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Jak zglosic swoje rekodzieto do
projektu ,Promujemy tworc
hand-made”? '

Proces zgtoszeni iezwykle prc

Resztq zajmiemy sie wspoll
historia zostata opowiedzic
zastuguje. Nie odktadaj teg
rekodzieto czeka na mome
naprawde je zobaczy - to
sie do projektu i pokaz swc

-
Wy petnij formularz

zgtoszeniowy

do projektu ,Promujemy
hand-made”. Czekamy
zgtoszenie!

Klikam i wypetniam formularz

-

Dlaczego rekodzielo p
dzis widocznosci

W Swiecie masowej produkcji autent
rzadkoSciq. Rekodzieto jest tym, €o za
daje poczucie wyjgtkowosci i tworzy wi
tworczynig a klientkq. Bez widocznosci p
pozostajg niezauwazone. Projekt “Promuje
tworczynie hand-made” daje rekodzielnic
przestrzen, ktora naprawde liczy sie w Swiecie
- miejsce, w ktérym mozna opowiedzie¢ historie, B
pokazac pasje i zyskac odbiorcéw, ktérzy jq doceniq.

To sza
mogty zais
autentycznosg, tal

l Artykut przygotowata: Redakcja


https://forms.gle/DL5B3pV16Y5DhvpaA
https://forms.gle/DL5B3pV16Y5DhvpaA
https://forms.gle/DL5B3pV16Y5DhvpaA
https://forms.gle/DL5B3pV16Y5DhvpaA
https://forms.gle/DL5B3pV16Y5DhvpaA
https://forms.gle/DL5B3pV16Y5DhvpaA
https://forms.gle/DL5B3pV16Y5DhvpaA
https://forms.gle/DL5B3pV16Y5DhvpaA

Kobiety, ktore zaczely zycie od
nowa - reportaz o odwadze,
zmianie i drugim poczatku

Sg momenty, kiedy zycie rozpada sie na kawatki. Czasem po cichu,
czasem spektakularnie. Rozwod, utrata pracy, choroba, emigracia,
wypalenie — zdarzeniag, ktore burzg dotychczasowy porzqdek. A jednak
wiele kobiet wtasnie w takich momentach odkrywa cos zaskakujgcego:
ze koniec jednego rozdziatu bywa poczqtkiem zupetnie nowej historii. Ten
reportaz jest opowiesciq o kobietach, ktére zdecydowaty sie zaczg¢ od
nowa. Nie dlatego, ze byto tatwo. Dlatego, ze nie miaty juz innego wyjscia
— albo wreszcie odwazyty sie wybrac siebie.
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Nowy poczatek — czym naprawde jest
.,zaczynanie zycia od nowa”?

Zaczynanie zycia od nowa to proces Swiadomego budowania nowej

tozsamosci, stylu zycia i kierunku rozwoju po doswiadczeniu gtebokiej zmiany
ey zyciowej. Psychologowie z obszaru psychologii pozytywnej podkreslajq, ze
'?‘a kryzysy czesto uruchamiajg mechanizm wzrostu potraumatycznego — po

doswiadczeniu trudnosci. Zjawisko to badat m.in. Martin Seligman, jeden

Z tworcow wspodtczesnej psychologii dobrostanu.

W praktyce oznacza to moment, w ktdérym kobieta przestaje pytac: ,dlaczego
to mnie spotkato?”, a zaczyna: ,co moge z tym zrobic?". Niektore zaczynajq

Tt 5 nowe studia po czterdziestce. Inne przeprowadzajq sie do innego kraju.
Jeszcze inne zmieniajq zawodd, kohczq wieloletni zwigzek albo wreszcie
zaczynajq realizowa¢ marzenie odktadane latami. Kazda historia wyglgda
inaczej. Wspdlny jest tylko punkt zwrotny.

Historia pierwsza: rozwod, ktory stal sie poczatkiem wolnosci

Anna miata 42 lata, gdy jej matzefistwo sie rozpadio. Dwie dekady wspdlnego zycia,
kredyt, dzieci, przewidywalna codziennosé.

.Najbardziej batam sie ciszy w mieszkaniu” — wspomina. - N

emocjonalny chaos. Dopiero po czasie pojawito sie cos nowego: przestrzen. Anna zaczeta robic
rzeczy, na ktére wczesniej nie byto miejsca. Kurs fotografii. Podréze. Wiasny maty biznes online.
Ten scenariusz powtarza sie czesciej, niz mozna by przypuszczac. Wedtug danych analizowanych
przez Eurostat kobiety po rozwodzie coraz czgsciej decydujq sie na zmiang zawodowq lub
rozpoczecie dziatalnosci gospodarcze]. Psychologowie moéwiq o rekonstrukcji tozsamosci.

W praktyce wyglgda to mniej akademicko: kobieta zaczyna pytac siebie o rzeczy, o ktére
wczesniej nikt jej nie pytat. Co lubig. Jak chece zyé. Kim wtasciwie jestem bez tej historii.

Przez pierwsze miesigce wszystko byto jak we mgle. FormalnoSci, zmiany organizacyjne, ?
=i
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Historia druga: kiedy wypalenie zawodowe zmienia kierunek zycia

Magda byta menedzerkqg w migdzynarodowej korporaciji. Stabilna kariera, dobre

zarobki, prestizowe stanowisko.

A jednak pewnego dnia zorientowata sig, Zze od miesiecy budzi sie z poczuciem ciezaru

w klatce piersiowey.

o

To klasyczny przyktad zjawiska znanego jako wypalenie zawodowe. Termin ten

spopularyzowata psycholozka Christina Maslach, opisujgc trzy jego gtéowne elementy: 2
wyczerpanie emocjonalne, cynizm wobec pracy oraz spadek poczucia skutecznosci.

Magda ztozyta wypowiedzenie bez nowej pracy w perspektywie.

Decyzja wydawata sig irracjonalna. Rok pdzniej prowadzita
warsztaty rozwoju osobistego i szkolenia dla kobiet wracajgcych
na rynek pracy. Niektore zmiany zaczynajqg sie od zmeczenia.
Takiego zmeczeniaq, ktérego nie da sie juz zagtuszy¢ kolejng

kawaq.

Historie znanych kobiet, ktore

zaczely wszystko od poczatku -

Losy wielu znanych kobiet pokazujq, ze zyciowy

restart nie jest wyjgtkiem, lecz czgsciq drogi. K

8

KATALOG KOBIECYCH MAREK

J.K. Rowling — od samotnej matki
do jednej z najpoczytniejszych
autorek Swiata

Autorka serii Harry Potter pisata
pierwsze rozdziaty powiesci

w kawiarniach, bedgc samotng
matkq korzystajgcq z pomocy
socjalnej. Wielokrotnie odrzucana
przez wydawcoéw. Dzi§ jej historia
jest jednym z najbardziej znanych
przyktadow zyciowego restartu
poprzez tworczosce.

Oprah Winfrey - transformacja
osobistej historii w site

Dziecihstwo w ubdstwie, trudne
doswiadczenia, brak stabilnosci.

A jednak Oprah stworzyta jedno

z najbardziej wptywowych
imperidw medialnych. Jej program
—,The Oprah Winfrey Show" — przez
lata ksztattowat kulture rozmowy

0 emocjach, rozwoju i kobiecej sile.

Frida Kahlo - sztuka jako drugie
zycie

Po tragicznym wypadku
komunikacyjnym mtoda artystka
przez miesiqce byta przykuta do
tozka. Wtasnie wtedy zaczeta
malowaé obrazy, ktére dzis
znajdujq sie w kolekcjach takich
instytucji jak Museo Frida Kahlo.
Czasem nowy poczqtek rodzi sie
w miejscu, ktére poczgtkowo
wyglgda jak koniec wszystkiego.


https://www.sposobynazycie.pl/katalog-kobiecych-marek/
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Czy restart zycia jest latwiejszy Psychologia drugiej szansy:
dla kobiet niz kiedys? - . dlaczego kryzysy moga

Jeszcze kilkadziesigt lat temu
odpowiedz bytaby znacznie mniej
optymistyczna. Zmiany spoteczne

— rozwoj edukaciji, niezaleznosci
finansowej i mobilnoSci zawodowej

— sprawity, ze kobiety majq dzi§ znacznie
wiekszq swobode ksztattowania wtasne;j
drogi. Raporty organizaciji takich jak
World Economic Forum wskazujg na
rosngcq liczbe kobiet zaktadajgcych
firmy, zmieniajgcych zawdd czy
decydujgcych sie na pézne studia.
Jednak wciqz istniejq bariery. Spoteczne
oczekiwania. Strach przed ocena.
Ciekawq obserwacjq — ktorq zauwazajqg
rowniez terapeuci — jest to, ze kobiety
czesto zaczynajq zycie od nowa dopiero
wtedy, gdy przestajq probowac
spetnia¢ cudze oczekiwania. | to bywa
momentem prawdziwej zmiany.

wzmacniac?

DosSwiadczenie powaznej zyciowej
zmiany moze prowadzi¢ do
gtebokiej przebudowy wartosci,
relacjii celdow, co w psychologii
okresla sie jaoko wzrost
potraumatyczny.

Badania prowadzone m.in. na
University of North Carolina
pokazujq, ze ludzie po duzych
zmianach zyciowych czesto
deklaruja:

e wiekszg samoswiadomose

e gtebsze relacje z ludzmi

¢ silniejsze poczucie sensu

Nie oznacza to, ze kryzys jest
czyms$ dobrym. Ale moze stac sie
punktem zwrotnym.
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Male restarty - zmiany, ktore
7ACzZynaja sie niepozornie

Nie kazda historia zaczynania od nowa ma
dramatycznq fabute. Czasem zmiana zaczyna
sie bardzo cicho. Kobieta zapisuje sie na kurs
jezykowy. Kupuje bilet do miasta, w ktérym nigdy
nie byta. Zaczyna pisac bloga. Wraca do
marzenia sprzed dwudziestu lat.

Z mojego redaktorskiego doswiadczenia wynika
cos jeszcze: wiele kobiet moéwi o takich
momentach dopiero po czasie. W chwili decyzji
nie czujq sie odwazne. Czujq sie raczej
zmeczone starym zyciem. | to wystarcza.

Jak zaczac zycie od nowa
- praktyczne wskazowki

Restart zycia rzadko jest spektakularnym
momentem. CzeSciej przypomina serie matych
decyzji.

1. Zatrzymaj sie i nazwij rzeczy po imieniu:
pierwszym krokiem bywa uznanie, ze
dotychczasowy scenariusz przestat dziatac.
Psychologowie nazywajq to momentem
Swiadomosci.

2. Zbuduj nowe Srodowisko: zmiana czgsto
wymaga nowych ludzi, inspiracji i doswiadczen.
Kursy, warsztaty, spotecznosci online — to
przestrzenie, ktore pomagajg w transformacii.
3. Daj sobie czas: historie medialne lubiqg szybkie
sukcesy. W rzeczywistosci transformacja trwa
czesto kilka lat.

4. Nie poréwnuj swojej drogi: kazda historia
zaczynania od nowa ma wiasne tempo.

Dlaczego historie kobiet, ktore
zaczely od nowa, tak nas
poruszajqrs

By¢ moze dlatego, ze przypominajqg cos bardzo
prostego: zycie nie jest linig prostq. Jest raczej
zbiorem zakretow, powrotow i nowych drog.

A kobiety, ktore decydujq sie zmieniC kierunek,
czesto odkrywajg co$ zaskakujgcego — ze
odwaga nie zawsze wyglgda jak wielki gest.
Czasem wyglqgda jak bardzo cicha decyzja
podjeta pewnego zwyczajnego dnia.

Podsumowanie

Historie kobiet zaczynajqcych zycie od nowa
pokazujq, ze zmiana nie jest oznakq porazki, lecz
naturalnym elementem ludzkiego rozwoju.

Psychologia, badania spoteczne i biografie
znanych kobiet wskazujg na wspdlny schemat:
moment kryzysu prowadzi do redefiniciji
wartosci, tozsamosci i kierunku zycia.

W Swiecie dynamicznych zmian — zawodowych,
kulturowych i technologicznych — umiejetnos¢
rozpoczynania od nowa staje sie jednq

z najwazniejszych kompetenciji zyciowych. | by¢
moze wiasnie dlatego takie historie wciqz
inspirujq kolejne pokolenia kobiet.

l Artykut przygotowata: Redakcja

¥
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Jesli cos Cinie stuzy — masz prawo
to zmieni¢ — rozmowa z Pauling
Borowieckga POSLUCHA]]

Czasem przetom nie wyglqgda jak spektakularna decyzja. Nie ma fanfar,
wielkich ogtoszen ani idealnych okolicznosci. Zaczyna sie cicho — od
mysli, ze nie chcemy juz staC w miejscu. Wtasnie o takich momentach
opowiada 6. odcinek podcastu ,Dobrze Tu By¢”, w ktdrym rozmawiam

z Pauling Borowieckq — ksiggowq z Wielkiej Brytanii, ktora buduje zycie

i biznes na wtasnych zasadach.
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To opowieS¢ o zmianie drogi zawodowej, budowaniu
niezaleznosci finansowej, odwadze w podejmowaniu
decyzji i o tym, jak konsekwencja potrafi zmienic
zycie. Historia o przedsigbiorczej Polce, ktora przeszia
droge od pracy w gastronomii do kariery

w finansach i ksiggowosci, jednoczesnie tgczqc
nauke, macierzyhstwo i zycie na emigracii

w Wielkiej Brytanii.

Droga, ktora zaczyna si¢ od
cichego ,juz nie chce stac¢
w miejscu”

Czasem nie chodzi o to, zeby wiedzie€ doktadnie,
dokqgd zmierzamy. Wystarczy poczu¢, ze nie chcemy
juz tkwi€¢ w miejscu. Paulina Borowiecka opisuje swoj
moment przetomowy po rozstaniu — nie jako koniec,
ale poczgtek czegos nowego.

Wtedy poczutam ogromnq dume. Odzyskatam
ster nad swoim zyciem i kontrole nad tym, co
dzieje sie wokot mnie. To byt moment, w ktorym
naprawde czutam: dobrze tu byc”.

To, co dla wielu wydaje sig chaosem czy kryzysem,
dla Pauliny stato sie impulsem do zmiany

i Swiadomego wyboru siebie. To przypomnienie,

ze prawdziwe decyzje rodzq sig w ciszy, nie w hatasie
codziennosci.

Postuchaj rozmowy pt.:
~Jesli cos Ci nie stuzy — masz prawo
to zmieni¢” na YouTube

Chcesz ustyszeC catq historie Pauliny

Borowieckiej? Postuchaj odcinka podcastu

»~Dobrze Tu Byé” na YouTube - kazda minuta

petna jest praktycznych lekcji i inspiracii, ktore

pomogq Ci odzyskac ster nad swoim zyciem.
A JAA L W\ O\

200 TOMON

Fundamenty sukcesu:
budowanie zycia krok po kroku

" A
s\

Paulina Borowiecka zaczynata w gastronomii

- branzy wymagajqgcej precyzji, odpornosci i pracy
pod presjq. Kazdy dzieh wypetniata nauka, obowiqzki,
relacje z ludzmi i obserwacia, jak funkcjonuje biznes
od Srodka.

Fundamenty rzadko sq spektakularne. Nikt ich nie
widzi. Ale to one decydujq, czy kiedys uniesiemy
cos$ wiekszego niz nasze wqtpliwosci”.

Ten etap nauczyt jg wytrwatoSci, organizacji

i strategicznego myslenia. To réwniez lekcja, ze
satysfakcja ptynie z jokosSci, a nie z iloSci. A jakie
.Ciche fundamenty” budujesz w swoim zyciu

- codzienne nawyki, ktére mogq przyniesc efekt za
kilka miesiecy lub lat.

Moment zmiany - kiedy warto
odejs¢, by is¢ do przodu

Kazda z nas doswiadcza ,sufitu” — miejsca, ktore nie
pozwala rosngc, niezaleznie od naszych
umiejetnosci. Dla mojej rozmowczyni w 6. odcinku
podcastu ,Dobrze Tu By¢” byto to stanowisko team
lidera, ktdrego nie mogta przebi¢, mimo
zaangazowania i wynikow.

LZrozumiatam, ze jesli chce rosngé, musze zmienic
stanowisko, a nie probowaé udowodnic swojq
wartos¢ w miejscu, ktore jej nie widzi”.

Decyzja o kroku w tyt, by przygotowac sig do
wiekszego kroku do przodu, byta Swiadomym
wyborem. Wrécita na nizsze stanowisko, ale
rownolegle inwestowata w edukacije i rozwoj,

co zapoczqtkowato nowy etap jej kariery. Rozejrzyj sie
wokoét — czy Twoja przestrzeh pozwala Cirosnqé?
Jesli nie, odwaga polega na zmianie srodowiska,

nie na udowadnianiu swojej wartosci.
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Macierzynstwo jako nauczyciel
strategii i priorytetow

Przedsigebiorcza Polka z Wielkiej Brytanii podkresla, ze
mMacierzynstwo nauczyto jq zarzqdzania czasem
i energiq:

.Czas przestat by¢ elastyczny, stat sie konkretny
i ograniczony. Musiatam nauczy¢ sie planowac
inaczej — krécej, precyzyjniej, bez odktadania
rzeczy na pozniej”.

Ograniczenia zmienity sie w site. Kiedy nie mozemy
mieC wszystkiego, uczymy sie wybierac to, co
naprawde wazne — zarbwno w zyciu osobistym, jak
i zawodowym.

Zastanodw sie dzis, ktére zadania w Twoim zyciu sq
naprawde istotne — a ktére tylko zajmujq Twoj czas
i energie.

Wytrwalos¢ w nauce i pracy
- jak przetrwac zmeczenie

tgczenie nauki ksiggowosci, pracy zawodowej

i obowigzkow domowych to ogromne wyzwanie.
Wtascicielka biura rachunkowego w UK nie ukrywa,
ze byty momenty, gdy myslata:

.Nie dam rady”.

Kluczowq role odegrata wizja — jasno okreslony cel,
ktory dawat sens codziennemu wysitkowi. To
pokazuje, ze wytrwato§€ w duzej mierze zalezy od
Swiadomosci, po co podejmujemy trud.

Wiedziatam, ze moje dzieci patrzq na to, jak
reaguje na trudnosci. Chciatam by¢é mamg, ktéra
stawia czota problemom, a nie mamag, ktora sie
poddaje”.

Wizja to nie cel - to decyzja

Paulina Borowiecka podkresla, ze wizja zycia to cos
wiecej niz lista celdw. To decyzjag, ze przysztosC nie
wydarzy sie sama, i odwaga, by jg wspottworzyc.

LUczytam sie nie dlatego, ze byto tatwo, ale bo
wiedziatam, ze to zmieni poziom zycia w
przysztosci”.

Dla kazdej kobiety wizja moze stac sie kompasem,
ktory prowadzi przez trudnosci, zmeczenie i chwilowe
waqtpliwosci. Spisz dzi§ swojq wizje — nie plan krok po
kroku, ale obraz zycia, do ktorego dqzysz. Nawet
drobne dziatania codziennie wypetniajq jq tresciq.

Postuchaj rozmowy pt.:
~Jesli cos Ci nie stuzy — masz prawo
to zmieni¢” na Spotify

Zabierz te inspirujgcg rozmowe ze sobq

w droge — postuchaj odcinka na Spotify

i odkryj, jak krok po kroku budowac zycie
i kariere zgodnie z wtasnymi zasadami.

J0 T ANBN IR
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Kilka mysli, ktore zostaja po tej
rozmowie

Niektére rozmowy zostajg z nami na dtuzej. Nie
dlatego, ze pada w nich jedno wielkie zdanie, ktore
zmienia wszystko. Raczej dlatego, ze pomiedzy
kolejnymi historiami pojawiajqg sie mysli, ktére
zaczynajq pracowac w nas jeszcze dtugo po
zakonczeniu odcinka.

e To jest etap, nie wyrok. Trudne momenty sqg
tymczasowe i dajqg przestrzeh do nauki
i nowych decyzji.

e Nie poréwnuj swojego poczqgtku do czyjegos
Srodka. Twoja droga jest unikalna.

e Fundamenty rzadko sq spektakularne. To
codzienna, powtarzalna praca decyduje
o wielkim efekcie.

e Czasem to, co inni nazwaliby poSwieceniem,
dla nas jest inwestycjq. | tylko my wiemy, czy
ptacimy cene.. czy budujemy przysztoSc.

e Wizja to decyzja, ze przysztosS¢ nie wydarzy
sie sama.

e Jesli cos mi nie stuzy, mam prawo to zmienic.

e Najwazniejsze decyzje rodzq sie W Ciszy.

Paulina Borowiecka - polska ksiggowa
w Wielkiej Brytanii

Paulina Borowiecka mieszka w Wielkiej Brytanii i jest
doswiadczong ksiegowq, ktora tqczy praktyczng
wiedze z pasjg do wspierania przedsigbiorcow

w budowaniu stabilnych finansow. Jest
zatozycielkg marki PRB TAX LTD, ktéra pomaga
firmom w porzgdkowaniu ksieggowosci,
optymalizacji podatkowej oraz tworzeniu solidnych
fundamentow do rozwoju biznesu. Niezaleznie od
tego, czy dopiero zaczynasz przygode z wtasng
dziatalnoscig, czy prowadzisz juz firme, Paulina
oferuje wsparcie, ktére pozwala poczuc spokdj
finansowy i pewnos¢, ze biznes rosnie na
stabilnych podstawach.

Dowiedz sie wigcej i skorzystaj z ustug Pauliny:
e Strona www: www.prb-tax.co.uk
e Facebook: Paulina Borowiecka
e linkedIn: Paulina Borowiecka

Z Pauling finanse przestajq by¢ stresujgce, a stajg
sie narzedziem do rozwoju Twojej firmy — warto
sprawdzi¢, jak moze pomoc réwniez Tobie.

Podsumowanie - dobrze tuby¢
to swiadomy wybor

Niesamowita historia polskiej ksiggowej z UK

— Pauliny Borowieckiej pokazuje, ze poczucie
spetnienia nie przychodzi wtedy, gdy wszystko uktada
sie idealnie.

Przychodzi wtedy, gdy Swiadomie wybierasz siebie,
stuchasz wtasnych potrzeb i odwaznie zmieniasz to,
co Ci nie stuzy. Paulina udowadnia, ze kazdy krok,
kazda godzina nauki, kazda decyzja o odpuszczeniu
tego, co blokuje rozwoj, jest czescig wigkszego
procesu. | ze te mate wybory codziennie przyblizajq
do momentu, w ktérym mozesz powiedziet:

W konhcu czuje, ze dobrze tu byc”.

Dla kazdej kobiety, ktéra czuje stagnacje, watpliwosci
czy strach przed zmiang — ta historia jest dowodem,
ze mozemy zbudowac zycie i kariere na wiasnych
zasadach, niezaleznie od trudnosci. Fundamenty sq
ciche, ale stabilne; ograniczenia stajq sie
nauczycielami strategii i priorytetéw; porazki nie
definiujq, a wizja daje jasnos¢ dziatania.

Chcesz dowiedzie€ sig, jak krok po kroku Paulina
Borowiecka — dla mnie osobiscie — kobieta niezwykta
— stworzyta stabilnos¢ finansowq i zawodowq
niezaleznos$¢? Jak przetrwac trudne chwile, gdy
wydaije sig, ze ,nie dasz rady"?

Postuchaj catej rozmowy w odcinku podcastu
~Jesli cos Ci nie stuzy — masz prawo to zmienic”:
+  Na YouTube — poczuj atmosferg rozmowy
i inspiruj sie kazdq historiq.

Na Spotify — stuchaj w drodze, podczas pracy,
w chwilach, gdy szukasz odwagji, zeby cos zmienic.

Nie czekaj, az zmiany przyjdqg same.
Twoj moment, Twoje decyzje, Twoja
sprawczoS¢ — zacznij juz dzis
I poczuj. dobrze tu bycC.
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Artykut przygotowata:
l Renata Zielezinska
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REKLAMA

Zatrzymaij sie. Postuchaj. Poczui.

Wyobraz sobie chwilg, w ktorej nic nie musisz. W Swiecie, ktory pedyzi,
tatwo zapomniecC, jak to jest byC tu i teraz. W ‘Dobrze Tu By ¢’
zatrzymujemy sie razem — w ciszy, w rozmowie, w chwilach, ktore
przypominajg nam, ze dobrze doktadnie tak, jak jesteSmy

Postuchaj, podziel sie z przyjaciotkq, jesli poczujesz,

ze warto!

i Youlube j

Znajdziesz nas na Spotify i YouTube — ciche chwile
w Twoim rytmie!



https://www.youtube.com/@DobrzeTuBycPodcast
https://www.youtube.com/@DobrzeTuBycPodcast
https://www.youtube.com/@DobrzeTuBycPodcast
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‘ ]ak uproscic swoje ZyCIe sztuka
swiadomej prostoty w swiecie
nadmiaru

Zwykle nie zauwazamy momentu, w ktérym nasze zycie staje sie zbyt
skomplikowane. Sprawy naktadajq sie jedna na drugg — kolejne
obowiqzki, spotkania, zakupy, powiadomienia. W pewnym momencie
pojawia sie poczucie przecigzenia, ktore trudno zignorowac.
Uproszczenie zycia nie polega na rezygnacji z ambicji ani na ucieczce
od Swiata, ale na Swiadomym porzgdkowaniu zardwno przestrzeni, jak
I codziennych Wyboréw, by odzyskac energie, spokdj i poczucie kontroli.

%
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Czym jest uproszczenie zycias

Uproszczenie zycia to nie minimalizmn w sensie
dekoracyjnym ani moda na ograniczanie ilosci
posiadanych rzeczy. To Swiadome ograniczanie
nadmiaru w codziennosci, tak aby skoncentrowac sie
na tym, co naprawde wartosciowe. Nie chodzi
wytqcznie o przedmioty, ale o decyzje, relacje

i sposdb myslenia. Juz Henry David Thoreau

w ,Walden” pokazywat, ze cztowiek czesto komplikuje
zycie, probujqc utrzymac standard, ktéry wcale nie
jest mu potrzebny do szczescia. Wspotczesnie te
obserwacje sq wcigz aktualne — zycie w nadmiarze
nie daje spokoju, a jego uproszczenie pozwala
odzyskac¢ uwage i energie.

Minimalizm w praktyce
codziennej

Filozofia Marie Kondo i jej metoda KonMari zdobyty
popularnos¢ dzieki uporzgdkowaniu szaf wedtug
tego, co przynosi rados¢. Jednak prawdziwa zmiana
zaczyna sie w gtowie, a nie w szafie. Minimalizm to
proces selekcji tego, co w naszym zyciu jest istotne.
To decyzjq, by przestac przyjmowac wszystko
automatycznie — obowiqzki, zakupy, informacje

— i zaczqc¢ wybierac Swiadomie. W praktyce mniej
rzeczy lub mniej bodzcdw oznacza wiecej przestrzeni
dla uwagi, kreatywnosci i spokoju.
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Cyfrowy minimalizm i kontrola
uwagi

Wspotczesny nadmiar nie wynika tylko z przedmiotow,
ale réwniez z informaciji. Powiadomienia, wiadomosci i
ciqgte scrollowanie potrafig przeciqza¢ umyst
bardziej niz prace fizyczne. Cal Newport w ,Digital
Minimalism” pokazuje, ze technologia powinna stuzy¢
naszym warto$ciom, a nie je zastgpowad.
Wprowadzenie cyfrowego minimalizmnu oznacza
selekcje tego, co faktycznie wspiera nasze cele,

a odrzucenie reszty, co pomaga odzyskac kontrole
nad uwagq i zmniejszyC codzienny stres.

Trudnos¢ odpuszczania i wybor
prostoty

Czesto najtrudniejszym etapem uproszczenia zycia
jest rezygnacja z rzeczy lub zobowiqzan, ktére ,mogq
sie przydac” lub ktére utrzymujemy z przyzwyczajenia.
Filozofia stoicka podpowiada, ze spokdj zaczyna sie
tam, gdzie konczy sige potrzeba kontrolowania
wszystkiego. W praktyce oznacza to zgode na
niedoskonatos$¢, na brak idealnej organizacii

i akceptacije, ze nie wszystko w naszym zyciu musi
by¢ perfekcyjne. To wtasnie ta zgoda tworzy
przestrzen na lekkos¢ i poczucie rownowagi.
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Male decyzje, ktore przynosza
duzag zmiane

Uproszczenie zycia nie wymaga rewolucji. Najczesciej
zaczyna sie od drobnych, Swiadomych decyzji. Moze
to by¢ uporzqdkowanie jednej potki, decyzja

0 odrzuceniu jednego zbednego projektu lub
Swiadome ograniczenie spotkan. Efekt pojawia sig
stopniowo: najpierw przestrzen, potem spokd;.
Drobne zmiany codziennych wyboréw w kohcu
prowadzg do odczuwalnej ulgi i wiekszej kontroli nad
wtasnym czasem i energiq.

Kalendarz a jakos¢ zycia

Wypetniony po brzegi kalendarz nie jest dowodem
wartosci czy produktywnosci. W rzeczywistosci
nadmiar zaplanowanych dziatah moze ograniczac
spontanicznos¢, kreatywnos¢ i poczucie wolnosci.
Uproszczenie zycia wymaga selekcji zobowigzah —
zatrzymania sie przy tym, co naprawde rozwija lub
przynosi rados¢. Wolny czas staje sig cennym
zasobem, ktéry pozwala na regeneracije i gtebsze
dosSwiadczenie zycia.

Energia i ograniczanie drobnych
decyzji

Kazda decyzja zabiera energie. Steve Jobs ograniczat
codzienne wybory do minimum, upraszczajgc nawet
swojq garderobe, by moc w petni skupi¢ sie na
najwazniejszych sprawach. Ograniczanie
nieistotnych decyzji pozwala zachowad energie na
te, ktére majq realne znaczenie, zardbwno w zyciu
zawodowym, jak i osobistym.

Prostota jako nowy luksus

Relacje i przestrzen
emocjonalna

Uproszczenie zycia obejmuje rowniez relacje. Nie
chodzi o redukcje kontaktow, ale o selektywnos¢

— posSwigcanie uwagi tym osobom, ktore wspierajq,
inspirujg i dajg poczucie autentycznosci. Z czasem
staje sie jasne, ze prawdziwe relacje wymagajq
obecnosci, a nie jedynie rutynowego utrzymywania
kontaktu. To proces wyzwalajqgcey, ktory przynosi
spokdj emocjonalny.

W Swiecie wypetnionym pospiechem i mndstwem bodzcodw prawdziwym luksusem staje sie prostota. Nie
chodzi o brak ambicji ani wygdd, ale o Swiadome wybory, ktére pozwalajg odzyskac czas, uwage i spokdj.
Cicha codziennos¢, chwilowe wytgczenie telefonu czy dzieh bez presji plandw staje sie luksusem wartym

pielegnowania. Prostota nie odbierq, lecz daje przestrzen do zycia w petni i Swiadomie.

l Artykut przygotowata: Redakcja
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Im jestem starsza, tym mniej
, rzeczy musze - felieton o kobiecej
dojrzalosci

Nie musisz juz wszystkiego. Nie musisz by¢ wszedzie, odpowiadac na
kazdg wiadomos¢, pamietac o kazdym drobiazgu. Nie musisz
udowadniag, ze dajesz rade. | w tym jednym zdaniu kryje sie najwieksza
wolnos¢, ktorqg mozesz sobie podarowac — nawet w Srodku najbardziej
zapracowanego dnia. Im jestem starsza, tym mniej rzeczy musze.
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Jest taki moment w zyciu kobiety

Nie pamigtam doktadnie chwili, w ktorej to sig stato. Wiem tylko, ze ktéregos dnia dotarta do mnie prosta mysil:
nie musze juz tylu rzeczy, co kiedys. Nie musze wszystkim udowadnia¢, ze dam rade. Nie musze by¢ zawsze
dostepna. Nie musze bra¢ na siebie kazdej sprawy, tylko dlatego, ze potrafie jg rozwigzac. Ta zmiana nie
przyszta nagle. Nie byta spektakularna. Raczej cicha — jak moment, w ktorym zauwazasz, ze dzien jest juz
troche dtuzszy niz wczoraj. | dopiero po chwili rozumiesz, ze co$ naprawde sie zmienito.

Kobiece zycie dlugo toczy sie
wokol stowa ,musze”

Przez wiele lat wydaje nam sig, ze wtasnie tak
wyglgda dorostos¢. Musze zdqzy¢. Musze
dopilnowaé. Musze pamigtac. Musze by¢
odpowiedzialna. To stowo pojawia sie wszedzie.

W pracy. W domu. W relacjach. W drobnych
sprawach, ktére z czasem zaczynajq wypetniac cate
dni. Wiele kobiet zyje w przekonaniu, ze jesli przestang
wszystko kontrolowag, Swiat sie rozsypie. Ze ktos
bedzie rozczarowany, co$ zostanie pominiete, jokas
wazna sprawa sig nie wydarzy. A jednak z czasem
okazuje sig, ze Swiat jest bardziej stabilny, niz nam sie
wydawato.

Pierwsze ,nie musze” bywa
zaskakujace

Pamietam pewien poranek. Telefon zadzwonit
wczesniej niz zwykle. Kiedys odebratabym od razu

— z poczucia obowigzku albo z przyzwyczajenia. Tym
razem spojrzatam na ekran i odtozytam telefon na
stolik. Swiat sie nie zatrzymat. Nic sie nie zawalito.
Usiadtam przy oknie z kawq i przez kilka minut po
prostu patrzytam na ulice, ktéra powoli budzita sie do
zycia. To byt drobiazg. A jednoczesnie cos bardzo
znaczgcego. Bo wtedy po raz pierwszy naprawde
poczutam, ze nie wszystko wymaga mojej
natychmiastowej reakciji.
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Dojrzalos¢ zmienia sposob
patrzenia na obowiqgzki

Z wiekiem zaczynamy rozumie€ cos waznego:
energia jest ograniczona. Nie chodzi o to, ze mamy
jej mniej. Chodzi raczej o to, ze zaczynamy lepiej
widzie¢, gdzie naprawde warto jq kierowac.

Psychologowie moéwiq, ze w drugiej potowie
dorostosci wiele osdb przechodzi naturalne
przewartosciowanie priorytetdw. Zaczynamy
wybierac¢ to, co ma sens, zamiast automatycznie
realizowa¢ wszystkie oczekiwania.

Dotyczy to szczegllnie kobiet, ktore przez lata
przyzwyczaity sie dbac o wszystko i wszystkich.
Dojrzato$¢ polega na tym, ze zaczynamy zadawac
sobie inne pytania:

e Czy to naprawde jest moje zadanie?
e Czy to jest dla mnie wazne?

e Czy chce w to wktadaé swojq energie? Im mniej ”muszg", fym Wigcej
Zycia

Najwigkszg wolnoscig dorostosci nie jest

.. . L. L. . . Paradoks polega na tym, ze kiedy lista obowigzkdw
robienie wszystkiego. Jest Swiadomos¢, ze nie Po=d Y Y 5

przestaje by¢ nieskonczona, zycie zaczyna by¢
wszystko trzeba. bardziej intensywne. Smaki sq wyrazniejsze.
Rozmowy dtuzsze. Spotkania spokojniejsze.
Zaczynamy zauwazac rzeczy, ktére wezesniej ginety
w pospiechu. Zapach kawy. Promienie stonca
przenikajgce przez szybe. Cisze wieczoru. Nagle

Odpuszczanie nie jest

rezygn(](:jq okazuje sig, ze codziennos¢ nie musi by¢ projektem
do zrealizowania. Moze by¢ po prostu miejscem,
To jedno z najwiekszych nieporozumien. w ktorym jestesmy.

Odpuszczanie nie oznaczg, ze przestajemy sie starac.
Raczej przestajemy starac sig wszedzie naraz. Kiedy
znikajq kolejne ,musze”, pojawia sie cos bardzo . . o
cennego: przestrzen. Przestrzen na rozmowe, ktora Cicha lekC](l doroslosci
nie jest wcisnieta miedzy obowiqzki.
Im jestem starsza, tym mniej rzeczy musze. Kiedys to
Na spacer bez telefonu. Na czytanie kilku stron ksigzki  zdanie mogtoby zabrzmiec jaok rezygnacja. Dzi$ brzmi

w Srodku dnia. Na zwykte bycie czy nicnierobienie. jak przywilej. Bo prawda jest taka, ze z wiekiem

PisaliSmy juz na tamach portalu dla kobiet uczymy sie odrézniac rzeczy wazne od tych tylko

e-Wenus.pl o czutosci dla siebie i o drobnych pilnych. A miedzy jednym a drugim jest ogromna

rytuatach, ktére pomagajq zatrzymac sie roznica. | moze wtasnie dlatego wiele kobiet mowi,

w codziennym biegu. ze dopiero w dojrzatosci zaczety naprawde
oddychac. Nie dlatego, ze zycie stato sig prostsze. Ale

To jest doktadnie ten sam moment. Moment, dlatego, ze przestaty brac na siebie wszystko. Im

w ktérym przestajemy traktowac odpoczynek jok jestem starsza, tym mniej rzeczy musze. | dopiero

nagrode za wykonang prace. teraz zaczynam rozumieg, ile w tym zdaniu jest
wolnosci.

l Artykut przygotowata: Redakcja



o

Kobiece hobby, ktore redukuja
sires

Stres rzadko konczy sie wtedy, kiedy zamykasz laptopa. Zostaje w ciele.

W napieciu karku, w ptytkim oddechu, w tej jednej mysli, ktdra wraca
wieczorem jak refren. Dlatego coraz czesSciej przestajemy pytac ,jak sie
zrelaksowac”, a zaczynamy szuka¢ czegos$ bardziej konkretnego: sposobu,
ktory naprawde zmienia stan organizmu. | tu pojawia sie cos$ zaskakujgco
prostego. Hobby. Nie jako wypetniacz czasu, ale jako narzedzie
wptywajgce na uktad nerwowy, poziom kortyzolu i zdolnoS¢ powrotu do
rownowagi.
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Dlaczego hobby dziala na stres
szybciej, niz myslisz?

Hobby redukujgce stres to aktywnosci, ktore
angazujq uwage i wprowadzajq organizm w stan
rownowagi autonomicznej, obnizajgc poziom
kortyzolu i przywracajqgc regulacje emocjonalng.

To nie jest jezyk poradnikow. To fizjologia. W stanie
przecigzenia organizm funkcjonuje w trybie
mobilizacji. Serce przyspiesza, oddech sie skraca,
ciato napina. Kiedy zaczynasz wykonywac czynnosc¢
opartg na rytmie, skupieniu albo powtarzalnosci, cos
sie zmienia. Uktad nerwowy dostaje sygnat, ze
zagrozenie mingto. W tle zaczynajq dziata€ procesy,
ktorych nie widzisz, ale ktére odczuwasz — stabilizuje
sie poziom serotoniny, pojawia sie subtelne poczucie
satysfakcji zwigzane z dopaming. | nagle napigcie
przestaje by¢ dominujgcym doswiadczeniem.

Stan flow — moment, w ktorym
stres traci znaczenie

Psycholog Mihdly Csikszentmihdlyi opisat stan,

w ktérym cztowiek jest catkowicie zanurzony

w dziataniu. Bez rozproszen, bez wewnetrznego
komentarza. To wtasnie flow. Z zewnqtrz trudno je
rozpoznac. Kto$ siedzi i maluje. Ktos inny powtarza
ruch szydetka. Niby nic wielkiego. A jednak w srodku
dzieje sie cos kluczowego — mozg przestaje
Jorodukowac stres”, bo nie ma juz przestrzeni na jego
podtrzymywanie. To jeden z najprostszych

i najbardziej niedocenianych mechanizmnow
regulaciji psychiczne;j.

Kreatywne hobby —
porzadkowanie chaosu bez
uzycia sily

Rekodzieto ma w sobie cos§, czego nie da sie w petni
opisac jezykiem. Powtarzalnos¢ ruchdw sprawia, ze
uwaga naturalnie sig stabilizuje. Nie trzeba jej
kontrolowa¢. Ona sama znajduje punkt zaczepienia.
Z czasem pojawia sie cos jeszcze — rytm. A wraz

z nim spokd;.

Wielokrotnie styszatam od kobiet, ze zaczynaty
od ciekawosci, a kohczyty z wieczornym
rytuatem, ktory stat sie wazniejszy
niz serial czy telefon. To moment, w ktérym
hobby przestaje by¢ dodatkiem do zycia.
Zaczyna je regulowac.

Pisanie dziata inaczej, ale prowadzi do podobnego
efektu. Journaling, cho¢ brzmi prosto, uruchamia
procesy znane z terapii poznawczo-behawioralnej.
MySli, ktére krqzg w gtowie, zostajq ,wyjete” na
zewnaqtrz. Przestajq sie zapetlaé. Zyskujg forme,

a razem z nig — mniejszg intensywnosc.

Malowanie i rysunek idq jeszcze dalej. Omijajq jezyk.
Dajq dostep do emocji, ktére trudno nazwac. | moze
dlatego tak czesto okazujq sie skuteczniejsze niz
proby ich analizowania.
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Cialo jako wejscie do spokoju

Niektore formy hobby dziatajq poprzez ciato. | czesto
robiq to szybciej niz te oparte na mysleniu.

Joga jest jednym z najlepszych przyktadow. Nie
dlatego, ze poprawia elastycznos¢, ale dlatego, ze
tqgczy ruch z oddechem.

To potgczenie wptywa bezposrednio na regulacije
napiecia i sygnaty wysytane do uktadu nerwowego.
Ciato rozluznia sig, oddech pogtebia, a organizm
zaczyna wracac do stanu, ktéry mozna nazwac
bezpiecznym.

Podobnie dziata kontakt z naturq. Shinrin-yoku

— japonskie kgpiele leSne, opierajq sie na czyms$
elementarnym. Na obecnosci w srodowisku, ktore nie
przeciqza bodzcami. Spacer bez telefonu, bez cely,
bez potrzeby ,zrobienia czego$ po drodze” bywa
bardziej regulujgcy niz najbardziej zaplanowany
wieczor relaksu.

Hobby spoleczne — regulacja
poprzez relacje

Stres lubi izolacje. W niej sie utrzymuje, a czasem
nawet wzmacnia. Dlatego aktywnosci, ktore
angazujq innych ludzi, dziatajq inaczej. Warsztaty,
spotkania, wspdine tworzenie — to nie tylko forma
spedzania czasu. To doswiadczenie bycia widziang
i styszang. W kontekscie rosnqcej liczby przypadkdow
wypalenie zawodowe ten aspekt nabiera
szczegdblnego znaczenia.

Bo czesto nie chodzi tylko o zmeczenie pracg,
ale o brak przestrzeni, w ktérej mozna
je ,rozbroic”.

(S
\ ﬁdc Trusted
| osmetl;:;, /

Jak wybrac¢ hobby, ktore
naprawde dziala

Nie ma jednego rozwigzania dla wszystkich. | dobrze.
Czasem potrzebujesz ciszy i czegos, co zajmie rece.
Innym razem ruchu albo ludzi. Wybor hobby nie jest
wyborem ,aktywnosci”. Jest wyborem sposobu
regulagciji.

Dlatego, zamiast pyta¢ ,co jest ciekawe?”, warto
zapytac ,czego teraz potrzebuje?”. Jesli jestes
przebodzcowany, siegnij po cos powtarzalnego

i spokojnego. Jesli czujesz stagnacje — wybierz cos,
co wyciqggnie Cig z rutyny. Dobre hobby nie zawsze
jest przyjemne” od razu. Czasem najpierw daje opor,
a dopiero potem satysfakcje.

Wazne tez, by nie przywigzywac sie do jednegj
odpowiedzi na zawsze. To, co dziata dzi§, moze nie
dziata¢ za miesigc — i to nie znaczy, ze wybrates Zle.
Oznacza tylko, ze sie zmienites. Traktuj hobby jak
narzedzie, a nie etykiete. Eksperymentuj, sprawdzaj,
odpuszczaj bez poczucia winy. Bo ostatecznie chodzi
nie o to, by ,mie€ hobby", tylko by czug, ze cos realnie
cie reguluje, wspiera i przywraca do rownowagi.

Kiedy pojawia sie realna zmiana

Moment, w ktoérym hobby zaczyna dziatag, jest mato
spektakularny. To nie jest nagte ,wow". To raczej
chwilg, kiedy zauwazasz, ze napiecie szybcigj
odpuszcza. Ze wieczor jest spokojniejszy. Ze gtowa
mniej ,ciggnie” do chaosu. Regularnosc¢ robi tu catq
roznice. Nawet kilkanascie minut dziennie wystarczy,
zeby organizm nauczyt sig nowej reakcji. Hobby nie
naprawia wszystkiego. Nie zastgpuje terapii, jesli jest
potrzebna. Ale daje co§, czego czesto brakuje —
codzienny punkt powrotu do siebie. Bez presji. Bez
oczekiwan. Bez koniecznosci bycia produktywna.

I moze wtaénie dlatego dziata.

l Artykut przygotowata: Redakcja


https://www.trustedcosmetics.pl/

» 4 Zostawilam prace, ktora dawala
mi pienigdze, ale zabierala spokoj
listy z kobiecych serc]

,LZostawitam prace, ktéra dawata mi pieniqdze, ale odbierata spokdj. Na
papierze wszystko wyglgdato idealnie — wynagrodzenie, stanowisko,
prestiz. Ale w moim wnetrzu narastato zmeczenie, ktore nie mijato.
Kazdego dnia patrzytam na liste zadan i czutom, ze oddaje coraz wiecej
siebie, a otrzymuje coraz mniej. Nie byto to tylko zmeczenie fizyczne.
Byto to gtebokie wyczerpanie emocjonalne, ktore zaczeto wptywac na
moje relacje, sen, poczucie wtasnej wartosci. Wiedziatam, ze jesli nie
NN, Zmienig kierunku, strace co$ znacznie cenniejszego niz pieniqdze —
W Y% 7/} spokdj i kontrole nad wtasnym zyciem”.

-
i)
7



NR 4 | KWIECIEN 2026

Poczaqtek wypalenia zawodowego

.Kazdego dnia w pracy czutam, ze co§ mi umyka.
Spotkania wypetnione byty informacjami, ktére
szybko ulatywaty z gtowy. Raporty i prezentacje
zabieraty wiecej czasu niz sensu. Cho¢ z zewnaqtrz
wyglgdatam profesjonalnie i skutecznie, w §rodku
toczyta sie walka: czy jestem w stanie jeszcze
utrzymac tempo?

Weekend przestat by¢ chwilg oddechu — w niedzielg
wieczorem pojawiat sie niepokdj, ktéry trudno byto
odgoni¢. bochodzito do momentow, gdy nawet mate
sukcesy nie przynosity satysfakcji. Bytam zmeczona
nie pracqg sama w sobie, ale catym systemem
oczekiwan, ktory zaczgt mnie przyttaczac”.

Rozpoznanie wrpalenia

Komentarz redakciji.

To klasyczny przyktad wypalenia zawodowego,
ktore World Health Organization definiuje jako
syndrom wynikajqcy z chronicznego stresu
zawodowego. Objawia sie ono nie tylko
zmeczeniem fizycznym, ale przede wszystkim
emocjonalnym wyczerpaniem i poczuciem braku
sensu w wykonywanych zadaniach.

W takich sytuacjach wazne jest, aby nie
lekcewazy€ pierwszych symptomow. Pracownik
moze wyglgdac¢ na zewnqtrz efektywnie, ale
wewnetrznie doswiadcza¢ przewlektego stresu,
ktory ma realny wptyw na zdrowie psychiczne,
jakos¢ relaciji i zdolnos¢ do podejmowania
decyzji.

& W L
N L &

Pojawia sie watpliwos¢

,Pieniqgdze byty, awanse tez. Ale coraz czesciej
myslatam: czy naprawde chce tak zyE? Czy warto
oddawac codziennie godzing po godzinie swojgj
energii, jesli w zamian dostaje jedynie presje i stres?
W gtowie ktebity sie pytania, na ktére nie umiatam
znalez¢ odpowiedzi. Zaczetam notowac te mysli, zeby
zobaczy¢, jak czesto wracam do poczucia pustki.

W pewnym momencie zrozumiatam, ze problem nie
tkwi w konkretnym projekcie czy zespole, ale w catym
uktadzie, w ktérym funkcjonuje. Zaczetam szukac
literatury, badan, opinii ekspertdw, aby sprawdzic¢, czy
inni czujq podobnie — i znalaztam potwierdzenie, ze
moje doswiadczenie nie jest odosobnione”.

Sens 1 znaczenie pracy

Komentarz redakciji:

Eksperci, w tym Viktor Frankl w ksigzce ,Man's
Search for Meaning”, podkreslajqg, ze kluczowe
znaczenie dla dobrostanu psychicznego ma
poczucie sensu w wykonywanej pracy. Nawet
najwyzsze wynagrodzenie, prestiz i tytuty nie sq

w stanie zrekompensowac codziennego poczucia
pustki czy braku satysfakcji.

Praca powinna by¢ nie tylko zrédtem dochodu, ale
tez przestrzeniq, w ktérej mozemy rozwijac swoje
kompetencje i doswiadcza¢ poczucia
sprawczosci. Brak tej rownowagi prowadzi do
przewlektego stresu, wyczerpania emocjonalnego,
a w dtuzszej perspektywie — do utraty energii

i kreatywnosci.

Z perspektywy redakcji warto obserwowag, jak
wiele os6b odkrywa, ze prawdziwg miarg sukcesu
nie sq osiggniecia na papierze, lecz to, jak praca
wptywa na jakoS¢ zycia i zdrowie psychiczne. To
refleksja, ktéra zmusza do zatrzymania sie

i zadania sobie pytania: czy moje codzienne wysitki
przynoszq satysfakcje, czy jedynie wypetniajg
obowigzki?
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Pierwsze dni po odejsciu

.Kiedy odesztam, nie byto dramatu, nie byto ulgi
w stylu filmowym. Byta cisza i przestrzen, ktorg
wczesniej zabieraty projekty, spotkania, deadliny.
Mogtam wreszcie oddychac i spojrze€ na siebie
z dystansu.

Pojawity sie watpliwosci — czy zrobitaom dobrze?

Czy znajde cos réwnie stabilnego? Ale jednoczesnie
poczutam, ze odzyskatam kontrole nad wiasnym
zyciem. Mogtam w kofhcu zdecydowag, co jest dla
mnie wazne, a co nie. To byt moment, w ktérym
zaczetam odbudowywaé swojq energie

i kreatywno$¢ na wtasnych warunkach”.

Rownowaga i refleksja

Komentarz redakciji.

Historie wielu 0sob, ktére zdecydowaty sie odejs¢
z pracy, pokazujqg, ze najtrudniejszy jest
poczgtkowy etap niepewnosci. Tuz po rozstaniu
z dotychczasowym Srodowiskiem zawodowym

Moment refleksji i decyzji

.Nie rzucitam wypowiedzenia od razu. Siedziatam przy
biurku, patrzgc w ekran, probujqc znalez€ powdd,

aby zostac. Ale w Srodku styszatam cichy gtos, ktory
mowit: jesli tak dalej pojdzie, strace siebie.
Wiedziatam, ze kolejny rok w tym tempie odbierze mi
energie, pasje i poczucie sprawczosci. Zaczetam
analizowa¢ swoje kompetencje i mozliwosci poza
firmq, sprawdzag, jakie drzwi mogq sie przede mng
otworzyC. To byta trudna decyzja, bo przeciez na
papierze wszystko byto idealnie. Jednak w mojej
gtowie rosta swiadomos¢, ze nie chodzi o pieniqgdze,
tylko o zachowanie wtasnej integralnosci

i rownowagi”.

Odejscie z pracy jako decrzja
stralegiczna

Komentarz redakcji.

To przyktad, ze decyzja o odejéciu z dobrze ptatnej
pracy nie musi by¢ impulsywna. Ten proces
wymaga refleksji nad wtasnymi wartosciami,
mozliwosciami zawodowymi i zdrowiem
psychicznym. Eksperci HR oraz badania rynku
pokazujg, ze takie Swiadome decyzje pozwalajg
zachowat rownowage emocjonalng i unikngcé
dalszego pogtebiania wypalenia. Wazne jest, aby
w tym procesie uwzglednic nie tylko aspekty
finansowe, ale tez dobrostan psychiczny, ktory

w dtugim horyzoncie ma wieksze znaczenie dla
jakosci zycia niz krotkoterminowe zyski finansowe.

czesto pojawiajq sie watpliwosci: ,Czy zrobitam
dobrze?” albo ,Czy nie popetnitam btedu?”

To naturalna reakcja, bo zmiana kariery oznacza
wejscie w przestrzen nieznang, bez
dotychczasowych struktur i rutyny. Badania nad
zmiang pracy pokazujq, ze dopiero po kilku
miesigcach wigkszo$¢ osdb zaczyna postrzegaé
decyzje o odejsciu jako trafng — gdy odzyskujq
poczucie sensu, autonomii i kontroli nad wtasnym
zyciem.

W tym czasie pojawia sie tez mozliwos¢ refleksji
nad tym, co naprawde daje satysfakcje, a co byto
jedynie wykonywaniem obowigzkéw. Dla wielu to
moment, w ktorym odkrywajg na nowo swoje
zainteresowania, pasje i sitg decydowania

o wtasnym rytmie dnia. Rownowaga, ktorg
zaczynajg odbudowywag, staje sie fundamentem
do Swiadomego planowania dalszej Sciezki

zawodowej i osobiste;.
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Nowa definicja sukcesu

~Jeszcze kilka lat temu sukces dla mnie byt
jednoznaczny: stanowisko, prestiz, wysokie
wynagrodzenie. Teraz patrze na to inaczej. Sukces to
praca, ktéra ma sens, ktéra nie zabiera spokoju

i pozwala zachowaé rownowage. W moim zyciu
zawodowym nie chodzi juz o pokazanie $wiatu, ze
moge, ale o to, zeby by¢ sobq i czug, ze robie cos
wartosciowego. To redefinicjq, ktéra kosztuje
odwage, ale daje satysfakcije, ktérej wczesdniej nie
znatam. Zrozumiatam, ze prawdziwa odwaga to
umiejetnos¢ podejmowania decyzji zgodnych

z wtasnymi wartosciami, nawet jesli nie sq
popularne”.

Redefrnicja sukcesu zawodowego

Komentarz redakcji.

Wedtug Brené Brown prawdziwa odwaga polega
na autentycznosci, a nie na nieustannym
spetnianiu oczekiwah otoczenia. Coraz wigcej
0sOb redefiniuje pojecie sukcesu zawodowego,
nie mierzqc go juz jedynie przez pryzmat
stanowiska, prestizu czy wysokosci
wynagrodzenia, lecz przez to, jak praca wptywa
na ich zycie i zdrowie psychiczne. To przesuniecie
perspektywy jest szczegodlnie istotne w przypadku
kobiet, ktore czesto zmagajq sie z niewidzialng
pracg emocjonalng, presjq spoteczng i wielosciq
rél. Swiadomosé wtasnych potrzeb, granic

i wartosci staje sie teraz kluczowym elementem
kariery, a odwaga do podejmowania decyzji
zgodnych z tymi wartoSciami przynosi poczucie
spetnienia i wewnetrznej harmonii. Redefinicja
sukcesu nie oznacza rezygnacji z ambicji, lecz
Swiadomego wybierania Sciezki, ktora pozwala
by€ sobqg i zachowac¢ rownowage miedzy zyciem
zawodowym a osobistym.

Podsumowanie

Odejscie z pracy, ktéra zapewnia stabilnos¢ finansowq, ale odbiera spokdj, nie jest porazkg ani kaprysem. To
Swiadoma decyzja o zachowaniu wiasnej integralnosci i zdrowia psychicznego. Historie takie jok ta pokazujq,
ze odzyskanie kontroli nad zyciem, refleksja i przestrzef do regeneracii sq kluczowe. Wspodtczesne spojrzenie
na kariere coraz czgsciej uwzglednia sens pracy, autonomie i rwnowage, co w dtugim horyzoncie wptywa na
jakos¢ zycia bardziej niz krotkotrwate zyski finansowe.

l Artykut przygotowata: Redakcja
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Retreaty dla kobiet. Nowy trend
w turystyce wellness

Jeszcze niedawno odpoczynek miat prostq definicje: zmiana miejsca,
oderwanie sie od pracy, chwilowe ,wytgczenie gtowy”. Dzi§ coraz wigcej
kobiet doSwiadcza, ze ten model przestaje dziataC. Wracamy z wakacii
zmeczone, przebodzcowane, z poczuciem, ze ciato byto na urlopie, ale
gtowa — ani na chwile. W tym miejscu pojawia sie zjowisko, ktore coraz
mMochniej zaznacza swojq obecnosS¢c w globalnych trendach: retreaty.
Osadzone w rozwoju turystyki wellness, stajg sie nie tyle alternatywqg dla
wakaciji, co ich naturalng ewolucjq. To przesuniecie z poziomu ,0dpoczgc
gdzie§” na poziom ,wrbci¢ do siebie”.
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Czym jest retreat?

Retreat dla kobiet to wyjazd, ktérego celem nie jest
dostarczenie rozrywki, lecz stworzenie warunkéw do
regeneracji, autorefleksji i realnej zmiany na poziomie
codziennych nawykow.

W przeciwiefstwie do klasycznych form
turystyki, retreat nie opiera sie na intensywnosci
doswiadczef, lecz na ich jakosci i gtebokosci.

To przestrzen, w ktorej rytm dnia nie jest
podporzqgdkowany atrakcyjnosci, ale procesowi —
czasem bardzo subtelnemu, niemal niewidocznemu
z zewnaqtrz, a jednoczesnie niezwykle odczuwalnemu
od srodka. To rozroznienie jest kluczowe, bo pozwala
zrozumiec€, dlaczego retreatéw nie da sie ,poréwnac
cenowo” z wakacjami. Nie kupujesz tu infrastruktury
ani pakietu ustug, tylko dostep do Srodowiska, ktore
sprzyja zmianie. W tym sensie retreaty wpisujq sie
bezposrednio w rozwdj podejscia okreslanego jako
wellbeing — rozumianego nie jako chwilowy komfort,
ale jako dtugofalowa réwnowaga fizyczna,
emocjonalna i poznawcza.

Retreaty jako segment rynku.
To nie jest chwilowy trend

Jesli spojrze¢ na dane publikowane przez Global
Wellness Institute, wida¢ wyraznie, ze sektor wellness
nie tylko rosnie, ale zmienia strukture catej branzy
turystycznej. Coraz wigksza czes¢ wydatkdéw nie trafia
juz do segmentu rozrywkowego, lecz do doSwiadczen
zwigzanych ze zdrowiem, regeneracjq i jakosciq
zycia. Retreaty dla kobiet sq jednym z najbardziej
dynamicznych elementéw tej zmiany — bo tqczg

w sobie kilka rownolegtych trenddw: rozwdj osobisty,
zdrowie psychiczne, Swiadome podrézowanie

i potrzebe wspolnoty.

To, co szczegdlnie interesujqce, to fakt, ze ten wzrost
nie jest napedzany wytgcznie modq czy
marketingiem. On wynika z realnego przesunigcia
potrzeb. Kobiety coraz czesciej funkcjonujg w trybie
wysokiej odpowiedzialnosci — zawodowej, rodzinne;j,
emocjonalnej. W takim kontekscie klasyczny
odpoczynek przestaje wystarczac, bo nie adresuje
zrodta zmeczenia. Retreat robi cos innego: zatrzymuje
system, zamiast go tylko chwilowo odcigzag.

Psychologia retreatow: dlaczego
to dziaka (i nie jest przypadkiem)

Z perspektywy psychologicznej skutecznos¢
retreatdw mozna roztozy¢ na kilka konkretnych
mechanizmow, ktére — co wazne — wzajemnie sie
wzmacniajg.

4 )
Pierwszy z nich

to regulacja uktadu nerwowego. Praktyki takie jak
mindfulness, praca z oddechem czy Swiadomy
ruch powodujq obnizenie aktywnosci uktadu
wspoétczulnego, odpowiedzialnego za reakcje
Lwalcz lub uciekaj”. W praktyce oznacza to cos
wiecej niz chwilowy relaks — to fizjologiczna
zmiana sposobu funkcjonowania organizmu, ktéra
przektada sie na lepszy sen, wiekszg odpornos¢ na

stres i wyrazniejsze poczucie stabilnosci.
\. J

4 )
Drugim mechanizmem

jest zmiana kontekstu Srodowiskowego. Kiedy
wyjezdzasz do miejsca takiego jak Bali albo blizej
— na Mazury — nie chodzi tylko o krajobraz. Chodzi
0 to, ze znika caty zestaw bodzcodw, ktére na co
dziehn uruchamiajq automatyczne reakcje. Nagle
nie ma maili, powiadomien, list zadan. W tej ciszy
zaczynasz widzie€ rzeczy, ktére wczesniej byty
zagtuszone. To moment, w ktoérym pojawia sig
przestrzen na decyzje — nie reaktywne, ale

Swiadome.
. J

4 \
Trzeci element

to wspdlnota. | tu warto sie zatrzymac na chwile
diuzej, bo to jeden z najmocniejszych,

a jednoczes$nie najmniej oczywistych aspektow
retreatodw. Grupa kobiet, ktore przyjezdzajg

z podobng intencjqg, tworzy Srodowisko, w ktérym
nie trzeba niczego udowadniac. Nie ma rol
zawodowych, nie ma hierarchii. Jest za to co§, co
trudno nazwac inaczej niz bezpieczng
obecnosciq”. W praktyce to wiasnie w takich
warunkach najczesciej dochodzi do realnych
przetomow — nie dlatego, ze kto$ cos
Jprzepracowat’, ale dlatego, ze wreszcie mogt by¢
sobg bez filtrow.

\. J
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Rodzaje retreatow - jak nie
kupic iluzji

Rynek retreatow rozwija sie bardzo dynamicznie, co
ma swojg dobrg i mniej dobrg strone. Z jednej strony

— ogromna réznorodnos$¢. Z drugiej — coraz wigcej
ofert, ktére uzywajq tej nazwy bez realnej wartosci.

Retreaty regulacyjne, skupione na ciele i uktadzie
nerwowym, to najczesciej wyjazdy z jogq, medytacjq
i pracqg z oddechem. Czesto inspirowane sqg
podejsciem jednego z popularyzatoréw ruchu
mindfulness, jakim jest Jon Kabat-zinn. Ich sitq jest
prostota — nie prébujg zmieniac zycia, tylko
przywracajg podstawowy stan rownowagi.

Retreaty transformacyjne idq krok dalej. Tu pojawia
sie coaching, warsztaty psychologiczne, praca

z przekonaniami. Inspiracje ptyng m.n. z badan

i pracy takich autorek jak Brené Brown, ktére
pokazujg, jak ogromnq role odgrywa autentycznosé
i kontakt zemocjami. To wyjazdy dla kobiet, ktére
Czujq, ze stojg w miejscu — zawodowo, zyciowo,
relacyjnie — i potrzebujg impulsu do zmiany.

Sq tez retreaty luksusowe, ktore tqczqg regeneracje

z komfortem na najwyzszym poziomie, oraz te
najbardziej surowe — oparte na naturze, ciszy i idei
digital detox oraz slow life. Paradoksalnie, to wtasnie
te najprostsze formy czesto okazujq sie najbardzie;
wymagajgce — bo zostawiajg Cig samaq ze sobq.

Efekty retreatow: co zostaje,
kiedy konczy sie wyjazd

Najwigksze nieporozumienie wokot retreatow polega
na tym, ze probuje sig je oceniac przez pryzmat
samego wyjazdu. Tymczasem ich realna wartosé
ujawnia sie dopiero pozniej. W krotkim okresie
pojawia sie wyciszenie, poprawa snu, spadek
napiecia. To zauwazalne niemal od razu i czesto
wtasnie to przycigga kobiety do pierwszego retreatu.
Ale to dopiero poczqgtek.

Po kilku tygodniach zaczynajq by¢ widoczne zmiany
w sposobie podejmowania decyzji. Wieksza
klarownos¢, mniej impulsywnosci, wieksza zdolnos¢
stawiania granic. To nie sq spektakularne
transformacje — raczej drobnostki, ktére z czasem
zmieniajq bardzo duzo.

Najciekawsze sq jednak efekty dtugoterminowe.
Zmiana nawykdw, inne podejscie do pracy, wigksza
Swiadomos¢ ciata. Jedna z uczestniczek retreatu

w powiedziata kiedys zdanie, ktére dobrze oddaje ten
proces: Nie wrocitam wypoczeta. Wrécitam bardziej
swojq wersjq”. | trudno to ujqc¢ precyzyjniej.
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Geografiaretreatow: czy Retreat jako element stylu
miejsce naprawde ma zycia, a nie jednorazowe
znaczenie? doswiadczenie

Na poziomie marketingu — ogromne. Na poziomie Najciekawszy aspekt retreatow nie dotyczy samego
doswiadczenia — mniej, niz sie wydaje. Oczywiscie sq  wyjazdu, tylko tego, co dzieje sie pdznie|. Coraz wigcej
miejsca, ktdre majq swojq specyfike. Bali przycigga kobiet traktuje je nie jako jednorazowy reset, ale jako
duchowosciq i niezwyktq naturg. Portugalia daje element dtugofalowej strategii dbania o siebie. | tu
przestrzen i oddech oceanu. Toskania kusi estetykq, pojawia sie pojecie, ktore jeszcze kilka lat temu byto
spokojem i rytmem slow. Ale robwnolegle rozwija sig traktowane lekko: self-care. Dzi§ coraz czesciej
bardzo ciekawy trend lokalny. Mazury, gory, wybrzeze rozumiane jest nie jako ,dbanie o siebie w wolnym
Battyk — miejsca blizsze, bardziej dostgpne, czasie”, ale jako umiejetnos¢ zarzqdzania energiqg,

a jednoczesnie coraz lepiej przygotowane. Z mojego uwaggq i emocjami. Retreaty sq jednym z narzedzi,
doswiadczenia wynika coS§ jeszcze: najwazniejsze nie ktore tg kompetencije budujq. Nie jedynym. Ale
jest ,gdzie”, tylko ,jak”. jednym z najbardziej intensywnych.

Jesli struktura retreatu jest dobrze
zaprojektowana, miejsce staje sig ttem.
Jesli nie — nawet najpiekniejsza lokalizacja
nie pomoze.

Jak wybrac retreat, ktory
faktycznie ma sens?

Tu zaczyna sie czes¢, ktorg wiele osdb pomija,
a ktéra decyduje o wszystkim.

Pierwsze pytanie nie powinno brzmiec: ,gdzie chce
pojechac?’, tylko ,czego naprawde potrzebuje?”.
Regeneraciji? Zmiany? Ciszy? Bez tej odpowiedzi
bardzo tatwo kupi¢ co§, co dobrze wyglqda, ale nie
dziota.

Druga rzecz to metodologia. Czy retreat ma jasno
okre§lone podejscie, czy jest zbiorem atrakcji?
Roznica jest ogromna — cho¢ na pierwszy rzut oka
— niewidoczna.

Trzecia kwestia to prowadzqcy. Ich doSwiadczenie, Zakoﬁczenie

sposob pracy, autentycznos€. To oni w duzej mierze

,NiosqQ” caty proces. Retreaty nie sq odpowiedzig na wszystkie problemy.
I nie o to w nich chodzi. Sq raczej sygnatem, ze co$

| wreszcie co§, co rzadko pojawia sie w ofertach: co sie zmienia — w sposobie, w jaki zyjemy, pracujemy

dzieje sie po powrocie? Czy dostajesz narzedzig, i odpoczywamy. | moze dlatego nie da sig juz na nie

ktére pozwolqg Ci utrzymac efekt? Bo jesli nie — nawet  patrze¢ jak na trend. Bo trendy mijajq. A potrzeba

najlepszy retreat moze zostac tylko wspomnieniem. powrotu do siebie — raczej nie.

l Artykut przygotowata: Redakcja
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7 bledow, ktore popehiasz
e / o o o o
podczas majowki (i jak je
/ o /

odwrocic)
Najbardziej meczgca majowka to ta, ktorg probujesz przezy¢ idealnie.
Kilka dni wolnego. Teoretycznie wystarczy, zeby ztapaC oddech.
W praktyce — coraz wiecej kobiet wraca z majowki bardziej zmeczona
niz przed wyjazdem. Z poczuciem, ze ,co$ poszto nie tak”, cho¢ wszystko
byto zaplanowane. To nie przypadek. Odpoczynek nie polega na tym,
zeby zrobic cos wigce;j. _Polega na tym, zeby w koncu przestac. | wtasnie

dlatego warto przyjrzec sie nie temu, co robi¢ w majowke — ale temu,
czego Swiadomie nie robic.
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Dlaczego po majowce jestes
bardziej zmeczona niz przed?

Bywa tak, ze wracasz z majowki z bagazem
zmeczenia, wiekszym niz to, ktére miatas przed
wyjazdem. Masz zdjecia, mnostwo wspomnien

i poczucie, ze ,coS$ trzeba byto zobaczyc”. | mimo tego
— organizm domaga sig kolejnej regeneracii.
Nazwijmy to po imieniu: wypoczynek, ktéry meczy, nie
jest przypadkiem. To efekt mechanizmow, ktére
wiekszos¢ z nas realizuje nieswiadomie, nawet kiedy
bardzo chcemy odpoczqc.

Majowka jako projekt — kiedy
plan zabija odprezenie

Zwykle zaczyna sie niewinnie. Marzysz o kilku dniach
oddechu. Logiczne jest zaplanowanie kilku atrakciji.
Menu, trasy, rezerwacje. Lista miejsc, ktdéra ma
sprawi¢, ze to bedzie dobrze zaplanowany dtugi
weekend w maju. Tylko ze paradoks polega na tym,
ze odpoczynek nie lubi kontroli. Gdy plan zaczyna
przypominac projekt, zaczyna dziatac jak presja.
Kazda decyzja staje sie zadaniem, a kazda zmiana
pogody — ryzykiem. Wtedy nawet spacer traci
spontanicznose, bo liczy sie ,czas i cele”, nie zas
dosSwiadczenie.

W tym kontekscie warto przyjrze¢ sig wnioskowaniu
Cala Newporta, autora i eksperta od zarzgdzania
czasem i uwagq. Newport zauwazg, ze nawet
przyjemnosci mogq generowac przecigzenie, jesli sq
zbyt dobrze zaplanowane i zbyt intensywnie
LZrealizowane” w harmonogramie. Ta ilos€ decyzji

— CO, gdzie i kiedy — zaczyna przypominac
codzienne zadaniag, ktébre zostawiasz w biurze.

A odpoczynek to nie jest praca, w innym
opakowaniu.
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Presja doswiadczen — kultura
. wiecej znaczy lepiej”

Media spotecznosciowe, takie jak Instagram czy
TikTok, nie krecq sie wokdt ciszy ani przerw. Krecq sie
wokot doswiadczen. Kolory, miejsca, emocje — czesto
w wersji maksymalnej. | to jest ten subtelny, ale
potezny kontekst: jesli nie pokazesz ,czego$
spektakularnego”, to jak postrzegac twoj urlop?

Tymczasem doswiadczenie, ktére regeneruje, ma
inng logike. To nie spektakularne zdjecie z punktu
widokowego. To moment, kiedy patrzysz na horyzont
i czujesz, ze nie musisz nic robi€. Ten rodzaj ciszy jest
trudny do uchwycenia w obiektywie, dlatego rzadko
pojawia sie w feedach. Ale to wiasnie on zostaje

W pamigci.

Granica pracy — dlaczego
laptop w plecaku to pulapka

Wyjezdzajgc z majowkg do plecaka zabierasz
laptopa ,na wszelki wypadek”. My$|, ze ,tylko
sprawdzisz maila”. To, co wydaje si¢ drobiazgiem,
W rzeczywistoSci wyznacza granice, ktora nigdy nie
zostaje zamknieta. Odpoczynek ma swojq fizjologie,
a praca — swojq. Kiedy te dwa Swiaty sie mieszajq,
organizm nie przetqgcza sig. Nawet jesli jestes

W Nnowym miejscu.

Chodzi o mechanizm psychologiczny, ktory nazywa
sie ‘efektem Zeigarnik’ — umyst trzyma w pamieci
zadania niedokonczone. | nawet jesli fizycznie
odpoczywasz, umyst nadal ,odbiera” sprawy
zwigzane z pracq jako aktywne, nierozwigzane.
Odpoczynek zaczyna sie dopiero wtedy, kiedy
naprawde przerywasz. Nie symbolicznie — realnie.




Pogoda, kontrolaiidea hygge

Pogoda czesto wchodzi w role narratora majowki.
Gdy pada deszcz, wiele osdb moéwi, ze ,majéwka sie
nie udata”. To narracja, ktéra sprowadza odpoczynek
do warunkoéw zewnetrznych. W kulturze dunskiej
istnieje pojecie ‘hygge’ — przyjemnosci niezaleznej
od pogody, opartej na atmosferze, obecnosci

i jakosci chwil.

Swiecq, ciepty koc, dobra rozmowa albo ksigzka — to,
co przynosi komfort, kiedy niebo sig zamyka. | wiasnie
w tej zmianie narracji tkwi klucz: odpoczynek nie
zalezy od idealnej pogody, tylko od tego, co robisz

Z momentami, ktdére masz.

Porownania — pulapka cudzych
feedow

Kiedy patrzysz na cudze zdjecia z wyjazdow,
automatycznie zaczynasz porownywac. Znany
mechanizm psychologiczny, opisany przez Leona
Festingera jako ‘teoria porébwnan spotecznych’, dziata
jeszcze mocniej w erze social medidw. Obraz cudzej
LNajlepszej chwili” zestawiasz z wtasng codziennoscig
— i juz jeste$ w putapce: Twoja majowka ,nie jest
wystarczajgco dobra”.

To nie tylko kwestia percepciji. To wptyw na Twoje
dosSwiadczenie. Bo tam, gdzie poréwnanie, tam nie
ma obecnosci. A odpoczynek zaczyna sie dopiero,
kiedy przestajesz porownywac i zaczynasz byc.

Odpoczynek jako rytm, nie jako
nagroda

Czesto myslimy o odpoczynku jak o nagrodzie — ,jesli
wytrzymatam, to teraz mi sie nalezy”. Problem w tym,
ze system nagrody dziata dopiero po wyczerpaniu.
Tymczasem prawdziwy odpoczynek lepiej
funkcjonuje jako rytm — regularna przerwa,
wbudowana w dzief, tydzien, miesiqc.

Tony Schwartz, ekspert w dziedzinie zarzgdzania
energiq, od lat podkresla, ze regeneracja nie jest
jednorazowym resetem, ale cyklem. Majowka moze
byc¢ takim momentem, kiedy zaczynasz ten cykl
rekonfiguracji swojego rytmu — nie zas kohcowego
resetu.
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Sygnaly ciala i kobieca intuicja

Tu dochodzimy do najdelikatniejszej czesci:
sygnatéw, ktore czesto ignorujemy. Zmeczenie,
napiecie migsni, brak energii rano — to nie ,normalne
konsekwencje urlopu”. To sygnaty, ktore mowiq:
spowolnij. | tu chce podkreslic medyczny kontekst:
regeneracja to proces biologiczny. To nie jest stan
Joraku aktywnosci”. To aktywna odbudowa uktadu
nerwowego, hormonalnego i metabolicznego.
Ignorowanie tych sygnatéw oznacza, ze Twoj
organizm nigdy nie przetqczy sie w tryb
zregenerowany — pozostajesz w trybie ,gotowos¢”.
Co wiecej, w wielu kulturach kobiety czegsciej niz
mezczyzni biorq na siebie organizacje urlopu

— zadbanie o logistyke, atmosfere, planowanie
positkdbw. To subtelna, ale realna réznica w poziomie
napiecia psychicznego juz na starcie.

Jak naprawde odpoczaqcé
— perspektywa jakosci, nie
intensywnosci

Odpoczynek, ktory regeneruje, ma swojq logike. To
nie jest suma doswiadczen. To ich jakoS¢. Nie jest to
intensywnos$¢ — to gtebia obecnosci. Nie ilo§€ miejsc,
ale to jedno, w ktérym potrafisz sig zatrzymac.
Regenerujqcy urlop polega na obnizeniu poziomu
stymulaciji uktadu nerwowego — redukcji
decyzyjnych obcigzen, przerwaniu ciggtego
przetqgczania sie migdzy zadaniami, obecnosci

w chwili, zamiast wykonaniu planu. W praktyce
oznacza to czesto paradoksalnie mniej, a nie wigce;.
Mniej impulsdw, mniej oczekiwan, mniej porownan.
Wiecej ciszy, przestrzeni, spokojnej uwagi.

Refleksja na koniec

Po majéwce spoglgdamy na zdjecia, wspomnienia

i czesto odczuwamy niedosyt. Nawet wtedy, kiedy
bylismy w pigknym miejscu, naszym najgtebszym
wspomnieniem okazuje sig zmeczenie. To dlatego, ze
odpoczynek jest stanem wewnetrznym — a nie
checklistq. Najbardziej pamigtane chwile to te, kiedy
nie musiata$ nic — nie realizowag, nie by¢
punktualnag, nie imponowa¢ — tylko by¢ w obecnosci
tego, co tu i teraz. To wiasnie jest odpoczynek, ktory
zostaje.

l Artykut przygotowata: Redakcja



Jak s‘[wozyé balkon pelen
kwiatow?

Balkon rzadko bywa traktowany powaznie. Ot, kilka metrow
kwadratowych miedzy kuchniq a ulicg, czasem z widokiem na inne
balkony. A jednak to wtasnie tu najtatwiej stworzyC cos, co realnie
zZmienia codziennoS¢ — wtasny, zielony azyl. Balkon peten kwiatow nie jest
efektem przypadku. To suma decyzji: o Swietle, roslinach, rytmie
pielegnacijii — co moze najwazniejsze - o tym, jak chcemy sie w tej
przestrzeni czuC. Dobrze zaprojektowany balkon nie tylko wyglqda. On
pracuje — na nasz spokdj, koncentracje i przyjemnosc z bycia ,tu i teraz”.

i
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Balkon jako mikro-ekosystem w srodku miasta

Historia i mitologia petne sq archetypow, ktére pomagajq zrozumiet nasze zachowania, emocie

i relacje. Znajomos¢ wiasnej ,bogini” jest jak odkrycie wewnegtrznego kompasu — pozwala spojrze€ na siebie
z nowej perspektywy i wzmocni€ swoje naturalne talenty. To takze sposéb na nazwanie tego, co dotqd byto
intuicyjne i niewypowiedziane — Twojej sity, wrazliwosci, ambicji czy potrzeby wolnosci. Kiedy rozpoznajesz
dominujgcq w sobie energig, tatwiej podejmujesz decyzje zgodne z wtasng naturg, zamiast spetnia¢ cudze
oczekiwania. Archetyp stowianskiej bogini moze stac¢ sie narzedziem rozwoju — pomaga pracowac ze swoimi
cieniami, wzmacnia¢ mocne strony i Swiadomie budowac relacje. To nie magia, lecz gteboka psychologia
zakorzeniona w symbolach, ktére od wiekdw prowadzq kobiety ku samoswiadomosci.

Dobor roslin - estetyka, ktora
ma sens

Najczestszy btgd? Wybieranie roslin oczami, a nie
warunkami. Na balkonach o duzym nastonecznieniu
Swietnie radzq sobie pelargonie — wytrzymate,
intensywne, przewidywalne w pielegnaciji. To rosliny,
ktore ,wybaczajq” btedy. Tam, gdzie Swiatto jest
migkkie i rozproszone, lepiej odnajdq sie fuksje

i begonie — bardziej subtelne, ale wizualnie niezwykle
efektowne.

Coraz czesciej balkon przestaje byc¢ tylko dekoracjq.
Staje sie elementem codziennego zycia. Dlatego
warto wprowadzi€ rosliny uzytkowe — mieta, bazylia
czy rozmaryn. Nie chodzi tylko o smak. Chodzi o rytuat
— zerwanie kilku lisci, zanim zaczniesz gotowac. Jesl
przestrzeh na to pozwala, warto dodac pion.
Clematis i bluszcz mogq zbudowac zielonq Sciane,
ktora daje poczucie prywatnosci i.. troche odcina od
miasta. Najlepsze aranzacje nie sq symetryczne. Sq
warstwowe. Co$ opada, cos roénie w gore, cos
zostaje nisko. Wtedy balkon przestaje by¢
Justawiony”, a zaczyna przypominac nature.



Donice i podloze — niewidoczna
architektura

Na dobrze zaprojektowanym balkonie najwazniejsze
rzeczy czesto sq najmniej widoczne. Materiat,
z ktérego wykonana jest donica, ma znaczenie.

Gliniane i ceramiczne donice na balkonie pozwalajq
ziemi oddychag, stabilizujg wilgotnos¢. Lzejsze,
nowoczesne formy z systenem nawadniania dajq
wiekszqg kontrole — szczegdlnie wtedy, gdy tryb dnia
nie zawsze pozwala na regularnos¢. Kolejna sprawa,
ktorqg trzeba dobrze zaplanowac to podtoze. Dobre,
przepuszczalne, z dodatkiem sktadnikow
napowietrzajgcych — decyduje o tym, czy roslina
przetrwa, czy rozkwitnie.

| jeszcze jedna rzecz, o ktorej rzadko sie mowi: skala.

Jedna duza donica nie zawsze robi wieksze wrazenie

niz kilka mniejszych. W praktyce czesto dziata
odwrotnie — kompozycja roztozona w kilku punktach
buduje gtebie i prowadzi wzrok.

Swiatlo i ekspozycja - logika,
ktorej nie da sie oszukac

Niektore rosliny sq bezkompromisowe. Jesli warunki
im nie odpowiaddajqg, nie bedq negocjowac. Balkon

potudniowy daje ogromne mozliwosci, ale wymaga
roslin odpornych na intensywne Swiatto.

Balkon potnocny wymusza selekcje gatunkow
cieniolubnych. Balkony wschodnie i zachodnie dajg
najbardziej zrownowazone warunki. Swiatto na nich
jest tagodniejsze, dzigki czemu wigkszoS¢ roslin radzi
sobie tam bez wigkszych problemow.

Réwnie wazna jest ochrona przed wiatrem.

W zabudowie miejskiej wiatr potrafi by¢
nieprzewidywalny i szybko weryfikuje nawet dobrze
zaplanowane roslinne kompozycje. Czasem
wystarczy delikatna ostona — roslina pngca, lekka
przegroda — by zmieni¢ warunki diametrainie.
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Pielegnacja roslin balkonowych

Prawidtowa pielegnacja roslin balkonowych opiera
sie na regularnej obserwaciji i dostosowaniu dziatan
do aktualnych warunkéw Srodowiskowych. Kluczowe
znaczenie ma kontrola wilgotnosci podtoza

— zardwno przesuszenie, jak i nadmiar wody
prowadzqg do ostabienia systemu korzeniowego

i zahamowania wzrostu.

Podlewanie powinno by¢ uzaleznione od ekspozycii
balkonu, temperatury oraz rodzaju roslin. W praktyce
oznacza to konieczno$¢ biezqcej oceny stanu gleby
i lisci. Zmiana koloru, wiotkos¢ lub zahamowanie
wzrostu to sygnaty wskazujgce na potrzebe korekty
pielegnacji. Narzedzia wspomagajqgce, takie jak
czujniki wilgotnosci gleby, mogqg utatwia¢ kontrole,
jednak nie zastepujq bezposredniej oceny roslin.
Istotnym elementem pielegnaciji jest rowniez
systematyczne usuwanie przekwittych kwiatéw oraz
suchych lisci, co stymuluje rosliny do dalszego
kwitnienia i ogranicza rozwdj chordb. Regularnag,
nawet kroétka kontrola — wykonywana codziennie lub
co kilka dni — pozwala szybko reagowac na zmiany

i utrzymac rosliny w dobrej kondycji przez caty sezon.

« BUDUJ ROZPOZNAWALNOSC, UMACNIAJ MARKE,
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« DOCIERA] ZE SWOIMI PRODUKTAMI ORAZ
USLUGAMI DO NOWYCH SPOLECZNOSCI

SZCZEGOLY:
REDAKCJA a E-WENUS.PL


https://e-wenus.pl/projekty/wspolpraca-z-siecia-4-portali/
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Dekoracje na balkonie

Estetyka balkonu nie koAczy sie na roslinach. Swiatto
wieczorem zmienia wszystko. Delikatne lampki,
ciepte punkty swietlne sprawiajq, ze balkon zaczyna

funkcjonowac¢ takze po zmroku. Pojawia sig¢ druga
warstwa — bardziej intymna. Pionowe poiki, lekkie

konstrukcije, tekstylia odporne na warunki zewnetrzne

Balkon nie musi wyglgda¢ dobrze tylko przez dwa letnie miesigce. Jesli zaplanujesz go w rytmie sezondw,

to elementy, ktére pozwalajg budowacé przestrzeh
warstwowo. A warstwy oznaczajq komfort. Dobrym

rozwigzaniem jest podziat na strefy. Maty ogréd
ziolowy w jednym miejscu, czg§¢ wypoczynkowa
w drugim. | nagle balkon przestaje by¢ ,jedng

przestrzeniq” i zaczyna dziata¢ jak mate mieszkanie

na Swiezym powietrzu.

Kalendarz kwitnienia roslin balkonowych

bedzie zmieniat sie¢ razem z nadchodzqgcym sezonem.

Rosliny balkonowe na wiosne

Wiosna to moment rozpoczecia sezonu

i stopniowego odbudowywania kompozyciji
balkonowej po zimie. W tym okresie dobrze
sprawdzajq sie rosliny odporne na
chtodniejsze temperatury, takie jak bratki,
stokrotki, prymulki oraz pierwiosnki, ktore
szybko wprowadzajqg kolor i nie wymagajqg
intensywnej pielegnaciji. To moment,

w ktoérym balkon budzi sie do zyciaq,

a pierwsze kolory dziatajg niemal
terapeutycznie. Na balkonie warto tez
posadzi¢ krokusy, zonkile czy tulipany.
Wczesne pelargonie pozwalajg ptynnie
przejs¢ do kolejnego etapul.

W drugiej fazie wiosny mozna stopniowo
uzupetnia¢ kompozycje o bardziej
wymagajgce gatunki, przygotowujgc balkon
na sezon letni. To takze dobry moment na
wprowadzenie pierwszych zidt, takich jak
bazylia czy mietq, ktére dobrze adaptujq sie
do zmiennych warunkow. Kluczowe jest
monitorowanie temperatur nocnych

i unikanie zbyt wczesnego wystawiania roslin
wrazliwych na przymrozki.

N\
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Rosliny balkonowe na lato

Lato to najbardziej intensywny okres wzrostu
i kwitnienia roslin balkonowych, ale
jednoczesnie najbardziej wymagajqcy pod
wzgledem pielegnacji. Wysokie temperatury
i silne nastonecznienie sprzyjajq gatunkom
takim jak pelargonie, surfinie oraz lawenda,
ktore dobrze znoszg warunki miejskie

i dtugotrwate nastonecznienie. Dobrym
pomystem, jesli chodzi o rosliny na balkon
bedq takze nasturcje, nagietki czy roze.
Latem na balkonie warto miec¢ takze
truskawki, pomidory czy drzewko owocowe.
To tez moment, kiedy balkon zaczyna zy¢
razem z otoczeniem — przyciqgga zapylacze,
buduje mikroklimat, daje cien i zapach.

W tym okresie kluczowe znaczenie ma
regularne podlewanie — czesto nawet
codzienne — oraz systematyczne nawozenie,
ktore wspiera intensywne kwitnienie.
Usuwanie przekwittych kwiatow pozwala
wydtuzy€ cykl kwitnienia i utrzymac
estetyczny wyglad roslin. Warto réwniez
kontrolowaé przesuszenie podtoza, ktére

w upalne dni nastepuje znacznie szybciej niz
w innych porach roku.
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8| sezonu, ale nie oznacza rezygnacii z estetyki

- jak chryzantemy, aksamitki oraz wrzosy, ktore

Rosliny balkonowe na jesien

Jesien to etap stopniowego wygaszania

balkonu. W tym czasie dobrze sprawdzajq sie
gatunki odporne na nizsze temperatury, takie

A utrzymujq kolor i strukture kompozyciji.

Jesien to takze moment na wprowadzenie
Ao n . ’
roslin zimozielonych oraz przygotowanie ,

mogq petni¢ funkcje ostony i stabilizowac A
warunki na balkonie. Ograniczenie nawozenia
i dostosowanie czestotliwosci podlewania do
nizszych temperatur pozwala roslinom
przejs¢ w naturalny stan spoczynku bez
ryzyka uszkodzen.

Balkon jako czesc wiekszej
calosci

Coraz czescie] mowi sie o miejskiej biorébznorodnosci.

Balkon — cho¢ niewielki — realnie w niej uczestniczy.
Rosliny przyciggajg owady zapylajgce, poprawiajq
jako§¢ powietrza, wprowadzajg nature tam, gdzie
zwykle jej brakuje. Wybor gatunkéw rodzimych
dodatkowo wzmacnia ten efekt i zmniejsza potrzebe
ingerencji chemicznej. To drobna decyzja. Ale takich
decyzji w miescie potrzeba najwiece;j.

| temperatury i zmienne warunki

4 | dobrze sprawdzajq sie wrzosy oraz wrzosiec,

balkonu do zimy. Bluszcz i inne roéliny pngce |7 .~
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Rosliny balkonowe na zime

Zima na balkonie nie musi oznaczaé
rezygnaciji z zieleni. W tym okresie kluczowe
jest dobranie gatunkéw odpornych na niskie

- | atmosferyczne. Oprécz popularnych wrzoséw

ktore zachowujqg dekoracyjny wyglgd nawet
przy spadkach temperatur. Warto
wprowadzi¢ takze rosliny iglaste w wersji
miniaturowej, takie jak tuja czy jatowiec — sq
odporne, a jednoczes$nie nadajg kompozycji
strukture. Dobrym uzupetnieniem sq
zimozielone krzewy, np. bukszpan, ktory
dobrze znosi uprawe w donicach i pozwala
utrzymac spojny wyglqd balkonu przez caty
rok.

W warunkach miejskich sprawdzajq sie
rowniez trawy ozdobne odporne na mroz,
ktore utrzymujg forme nawet zimq i nie 4

pamietac o odpowiednim zabezpieczeniu
donic przed przemarzaniem — szczegolnie
systemu korzeniowego, ktory w uprawie
pojemnikowej jest bardziej narazony niz

W gruncie. Zmiana sezonowa to nie tylko
estetyka. To sposdb na to, by przestrzeh
nigdy sie nie znudzita.

Podsumowanie

Balkon peten kwiatéw nie jest projektem
dekoracyjnym. To system. Dobrze zaprojektowany
reaguje na swiatto, zmienia sie wraz z porami roku,
odpowiada na rytm dnia. W pewnym momencie
przestajesz go ,tworzy¢”, a zaczynasz z niego
korzystac — jak z miejscq, ktdre po prostu dziata. | by¢
moze to jest najciekawsze w tej przestrzeni: ze przy
catej swojej prostocie moze stac sie czyms wiecej niz
dodatkiem do mieszkania. Cichym, zielonym
centrum codziennosci.

l Artykut przygotowata: Redakcja

wymagajq intensywnej pielegnacji. Warto g~
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Stworz leytowke Koble.
Postaw redakcijj wwtudm |
PoleC portal i mogazy}n znqi
Udostepnij nasze posty w sW@
Dodaj komentarz pod artykut ‘

Zapisz sie do naszego newslettera i bqdz na biezgco z nowosciami.

Bierz udziat w naszych dodatkowych projektach i akcjach, ktore
organizujemy.

Zaglgdaj na nasz portal regularnie, aby nie przegapi€¢ nowych inspiracii
oraz porad.

Podziel sie swoimi pomystami i sugestiomi do artykutdw — pomagajg nam
tworzyC lepsze tresci.

mediach.

Redakcja magazynu e-Wenus.pl

Chcesz zaprezentowac swoj biznes lub siebie w roli ekspertki na tamach e-magazynu
i portalu nowoczesnych kobiet www.e-wenus.pl? Gorgco zapraszamy do kontaktu
z redakcjq: redakcja@e-wenus.pl.
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