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. Magazyn
" nowoczesnych
kobiet

Droga Czytelniczko,

Maj pachnie w tym roku wyjgtkowo intensywnie — bzem, rozgrzang ziemiq i tq specyficzng, wiosenng
obietnicq, ze wszystko jeszcze mozna zaczg€ od nowa. Kiedy oddajemy w Twoje rece majowy numer
e-Wenus, mam w gtowie jedng mysl: ,Mamo, odpus¢ sobie”. Nie dlatego, ze nie dasz rady, bo wiemy,
ze dasz rade wszystkiemu. Ale dlatego, ze w 2026 roku, w Swiecie, ktory wymaga od nas bycia markg
osobistq, perfekcyjng szefowq i idealnym ogniwem patchworkowej rodziny, najodwazniejszym aktem
buntu jest po prostu bycie cztowiekiem.

W tym wydaniu nie znajdziesz szczere do bolu historie kobiet, ktére miaty odwage nie zgubic¢ siebie

w macierzynstwie, i esej o tym, dlaczego perfekcja wreszcie przestata nam wystarczac. Rozem z nami
zastanowisz sie, kiedy ostatni raz zrobita$ cos$ wytgcznie dla siebie — nie dla dzieci, nie dla kariery, nie dla
Swietego spokoju, ale dla tej dziewczyny, ktorg wciqz nosisz w Srodku. Uczymy sie tej czutosci powoli,
kartka po kartce, odkrywajqc, ze dbanie o wtasne granice to nie egoizm, ale fundament.

Chcemy, by e-Wenus byto dla Ciebie jak podrdz, ktéra koi dusze: od stowianskich tradycji naszych
przodkin, przez rozwdj biznesu na wtasnych zasadach, az po tarotowy horoskop, ktéry moze podpowie
Ci, w ktorq strone teraz spojrzec.

Usiqdz wiec wygodnie, moze z talerzem sezonowych szparagow i truskawek, i po prostu bqdz. Ten
numer to Twoj bezpieczny azyl. Pamigtaj, ze jestes wystarczajgca doktadnie taka, jaka jestes — nawet
jesli Twoj domowy budzet wymaga gimnastyki, a Twoim jedynym planem na rozwdj kariery jest dzis po
prostu przetrwanie popotudnia.
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Mama tez czlowiek - felieton

Mozesz byC ,super’, mozesz byC ,zorganizowana’, mozesz mieC dom jak

Z katalogu i usmiech na zawotanie. Ale kiedy wieczorem, w ciszy, w ktorej
stychac tylko szum lodowki, zadajesz sobie pytanie, gdzie w tym wszystkim
podziatas sie Ty — to nie jest kryzys. To przebudzenie. Po latach

wstuchiwania sie w historie tysiecy kobiet wiem jedno: najbardziegj
wyczerpujgcym zajeciem na Swiecie nie jest wychowywanie dzieci, ale
ciggfa proba udowodnienia Swidtu, ze macierzynstwo nas nie zmienito.

Bo przeciez zmienito. | to wiasnie w tej zmianie, w tej szczerej, ludzkie]
stabosci, ukryte jest nasze najwigksze zwycigstwo. W tym artykule odktadam
na bok wszystkie oczekiwania. Tylko na chwile. Bo czy mama

to tez cztowiek?




Jak przestalysmy przepraszac
za to, ze czujemy

Siedze w kuchni, w tym specyficznym rodzaju ciszy,
ktora zdarza sig tylko wtedy, gdy domownicy
wreszcie zasnq, a pralka skonczy swoj ostatni cykl
wirowania. Patrze na kubek z niedopitq kawq. Jest
zZimna, ma na wierzchu te cienkg, nieapetyczng
warstewke, a mimo to trzymam go w dtoniach, jakby
byt jakim$ totemem. Przez lata pisania dla kobiet
widziatam setki definicji macierzynstwa, ale ta jedna,
najprostsza, wciqz wydaje sig najbardziej
rewolucyjna:

mama tez cztowiek.

Brzmi jak oczywistos$¢, prawda? A jednak wciqz,

w gtebi duszy, traktujemy to zdanie jak
kontrowersyjny manifest, za ktory trzeba sie gesto
ttumaczyc.

Pekniecia w pancerzu, czyli
o micie matki niezniszczalnej

Pamigtam swojq pierwszq podrdz pociggiem po
urodzeniu dziecka. Bez wozka, bez torby wypetnionej
po brzegi pieluchami, bez czujnosci nastawionej na
kazdy szmer. Czutam sig, jakbym co$ ukradta.
Jakbym oszukata system, bo przez te trzy godziny
bytam po prostu pasazerkq z ksigzkq, a nie ,funkcjq”.
To wtasnie wtedy zrozumiatam, ze najwiekszq
putapkq, w jakg wpadamy, nie sq wcale

nieprzespane noce czy gory prania, ktoérych nie da
sie przeskoczyC.
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Gdzie podziala sie tamta
dziewczynaijej tozsamosc?

W redakciji portalu dla kobiet e-Wenus.pl czesto
wracamy do tematéw dbania o dobrostan, ale
umowmy sie — maseczka w ptachcie natozona

w biegu miedzy kgpielq dzieci a sprawdzaniem
zadah z matematyki albo kolejnym zadaniem do
wykonania w swoim biznesie to nie jest dbanie o
siebie. To tylko konserwacja maszyny, zeby mogta
pracowac kolejnq zmiane. Prawdziwe bycie
cztowiekiem zaczyna sie tam, gdzie pozwalamy sobie
na gniew, na znuzenie, na powiedzenie gtoSno:
,dzisiaj nie mam nic do zaoferowania”.

Zauwazytam jednq rzecz, ktéra uderza mnie
najbardziej w rozmowach z kobietami na przestrzeni
tych wszystkich lat pracy w portalach internetowych.
Boimy sie, ze jesli przyznamy sie do stabosci,
zburzymy pomnik. Ze dzieci nas ,odkryjq".

Tymczasem prawda jest taka, Ze dzieci
nie potrzebujg pomnikéw - na nich sig
tylko wygodnie siedzi, ale nie mozna sig
do nich przytulié.

Potrzebujg matek, ktore potrafig ptakac, Smiac sie do
rozpuku i popetniac btedy. Nasza ludzka strona uczy
je, ze zycie to spektrum, a nie ciqggty egzamin

z doskonatosci.


http://e-wenus.pl/
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Ciezar niewidzialnego etatu,
czyli dlaczego czujesz sie
wyczerpana

Najwiekszym ktamstwem, jakie nam sprzedano, jest
to o wielozadaniowosci. Multitasking nie jest
supermocg; to powolne spalanie zasobodw, ktérych
nikt nam nie uzupetnia. Czgsto moéwimy o zmeczeniu
ciatg, ale rzadziej o tym specyficznym rodzaju
wycienczenia, jakim jest ,niewidzialny etat”. To ten
nieustanny szum w gtowie: pamietanie o terminie
oddania ksigzki do biblioteki, o dziurawej skarpetce,
o tym, by w lodéwce nie zabrakto jogurtu, ktéry Twoje
dziecko akurat teraz uznato za jedyny jadalny.

Te setki mikro-decyzji dziennie, ta nieustanna
czujnos¢, to wtasnie one, jak drobne ziarnka piaskuy,
potrafig zatrze¢ najdoskonalszy mechanizm. Zyjemy
w czasach, w ktérych kazda z nas ma by¢ ,wioskq”
dla same;j siebie, a przeciez nikt nie jest wyspq.
Prawdziwa wolnos¢ i powrét do bycia ,cztowiekiem”
zaczyna sie w momencie, gdy przestajesz czuc sie
winna za to, ze nie jeste$ samowystarczalna.
Delegowanie zadan to nie jest porazka logistyczna
- to akt odwagi, by odzyskac¢ przestrzen na wtasne
mysli.

Pulapka cyfrowych porownan
i odzyskiwanie wlasnej narracji

Przeglgdamy media spotecznosciowe

w poszukiwaniu inspiraciji, a kohczymy z poczuciem
niedopasowania. Widzimy kadry, na ktérych inne
kobiety wydajq sie mie¢ wszystko pod kontrolg — od
ISnigcych blatdw w kuchni po nienaganny spokdj

w oczach. Ale pamigtaij, ze nikt nie robi zdje¢ swoim
lekom, nikt nie naktada filtra na bezsilnosé. To
cyfrowe lustro jest krzywe; pokazuje nam wycinek
rzeczywistosci, ktory rzadko ma cos wspdolnego

Z prozq zycia.

Moja redakcyjna obserwacia jest prosta:
najszczesliwsze matki, jakie poznatam, to te, ktére
w pewnym momencie Swiadomie zdecydowaty sig
na ,bycie wystarczajgco dobrymi”. Zrezygnowaty

z wysScigu po ztote kalesony doskonatosci na rzecz
autentycznego spokoju. Kiedy odpuscisz potrzebe
bycia idealng w oczach innych, nagle zauwazysz,
ze w tym ,niedoskonatym” domu jest znacznie wiecej
miejsca na §miech. To wtasnie wtedy, miedzy
niepouktadanymi klockami a stertq prasowania,
odnajdujesz na nowo siebie — kobiete, ktéra ma
prawo do swoich pasji, swoich bteddw i swojego,
Swietego spokoju.
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Prawo do zmeczenia materiatu
i bycia ,po prostu”

To, co nazywamy poswieceniem, czgsto bywa po
prostu lekiem przed ocenq. A przeciez kazda z nas
nosi w sobie te samaq dziewczyng, ktérqg byta przed
tym, zanim Swiat zaczagt nazywac jg ,mmamaq’”.

Ona wcigz tam jest, schowana pod warstwami
odpowiedzialnosci. Chce czytac ksigzki w spokoju,
chce czu¢ zapach perfum, ktére nie kojarzq sie

z domowq chemiqg, chce by¢ widziana nie tylko przez
pryzmat tego, co przygotowata na obiad. Odzyskanie
tej dziewczyny to nie egoizm. To obowigzek wobec
wtasnej duszy.

Dzis mysle, ze dojrzatosé to nic

innego jak powrét do siebie.
To ta cicha chwila, gdy
odktadasz zimnqg kawe, idziesz
do lustra i patrzysz sobie w oczy
z takqg samq czutosciq, z jakqg
patrzysz na swoje spigce
dziecko.

Bez oceniania sincéw pod oczami, bez planowania
kolejnego dnig, bez wyrzutdw sumienia o ten
dzisiejszy krzyk przy kolaciji. Po prostu jestes. | to bycie
wystarczy.

Za oknem zaczyna padag, a ja zastanawiam sig, ile
z nas teraz, w tej samej minucie, gasi Swiatto w
kuchni z poczuciem, ze znowu nie zdqzyto zajqc sie
tym, co najwazniejsze. Sobq.

A przeciez jutro tez jest dzien. | w tym dniu, migdzy
jednym a drugim obowigzkiem, znowu wydarzy sie
cud bycia kims$ wiecej niz tylko opiekunkqg Swiata.
Jesli tylko nie odwrdcisz wzroku od lustra.

Artykut przygotowata:
l Renata Zielezifska



~ tarot dla wszystkich znakow

Szukasz odpowiedzi na pytanie, co przyniosq nadchodzgce tygodnie

w mitosci, pracy i finansach? Przygotowalismy dla Ciebie unikalny
horoskop na maj 2026. Dowiedz sig, jakie przestania niosq karty tarota

dla Twojego znaku zodiaku. Czy maj bedzie czasem budowania stabilizacji,
Czy moze momentem na odwazne zmiany? Poznadj swojg prognoze
0goIing oraz dedykowanq afirmacje, ktora stanie sie Twoim
drogowskazem i pomoze Ci wykorzystac potencjat energetyczny tego
miesigca.




KARTA: Odwrécona 4 Kielichow

Mitos¢ i zwigzki dla Barana w maju 2026

.z

Karta wskazuje na gotowos¢ do przyjecia jakiejs
propozycji, cho€ moze sie to w pewien sposdb
wigzac z lekiem i niepewnosciq. Moze pojawic sie
takze zazdroS¢ o partnera. We wszelkich relacjach
warto zweryfikowac ich prawdziwos¢ i Wyzwoli¢
sig¢ z tych niekorzystnych uktaddw oraz znajomosci.

Horoskop na maj 2026 - Baran
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Czas wstag, zrobi€ krok do przodu i zmieni¢ co$ w swoim Zyciu. |
Pojawienie sie tej karty sugeruje siega¢ w Zyciu po to, co nas nie :
przyciqga.

Praca i finanse dla Barana w maju 2026

W tym miesigcu korzystne jest wycofanie sie
z intensywnego dziatania w sferze zawodowej.
Warto przemyslec to, w ktore sprawy warto sie
angazowag, ktére albo odtozy€ je na podzniej.

KARTA: 6 Denaréow

Mitos¢ i zwigzki dla Byka w maju 2026

Postaraj sie w maju wyraza¢ swojq wdziecznos¢ za

to, co wspdlnie z drugg osobq udato ci sie osiggnqc.

Hojnie dawaj i ochoczo przyjmuj. Zatroszcz sig tez
o to, aby w twojej relacji panowata harmonia i
rébwnowaga

V= . voo ™
4
J AFIRMACJA DLA BARANA NA MAJ 2026:
¢, Dokonuje zmiany poprzez pozostawienie
rzeczy 1 wlasnemu biegowt. v o -
- —— )
YR S —

Horoskop namaj 2026 - Byk

Karta sugeruje, ze by pamietag, iz fortuna bywa przewrotna. Hojnosé
nie ogranicza sie do pieniedzy i rzeczy materialnych — to takze czas
maqdros$¢ i zdobyta wiedza. Zwfaszcza to warto w maju wykorzystywac.

o0 +—

Praca i finanse dla Byka w maju 2026

Harmonijna wspotpraca, solidne podejscie do swoich
obowiqzkéw oraz umiejetny gospodarowanie czasem
i zasobami zaowocujg w maju nagrodami premiami

i wzrostem finansow. Karta na ten miesigc wspomaga
ptynnos¢ i pomysinose finansowq zwiaszcza zyski

z handlu.

V=
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AFIRMACJA DLA BYKA NA MAJ 2026:

1 DokRonuje zmiany poprzez pozostawienie

o . /4
rzeczy 1 wlasnemu biegowi.
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Horoskop na maj 2026 - Bliznieta

KARTA: Paz Butaw

Mitos¢ i zwigzki dla Bliznigt w maju 2026

Relacja z drugq osobg w tym miesigcu zainspiruje
cie do pewnego rodzaju zmiany. W zwiqgzku, bo
nawet bedzie atmosfera zaufania Przyjazni a do
tego wiernosci lojalnosci.

Karta na ten miesigc zacheca do wyrazania siebie i swojej |
indywidualnosci poprzez dziatanie. Mysl pozytywnie, bqdz .
spontaniczny, ale nie impulsywny.

Praca i finanse dla Bliznigt w maju 2026

Maj w maju moze pojawic sie nowy i inspirujgcy
pomyst lub okazja do zaangazowania sig w nowy
zawodowy projekt. Karty sprzyja zmianom
kreatywnosci i tworzeniu. Entuzjozm i zaangazowanie
okaze sig pomoc na we wszelkim dziataniu

e
n@ AFIRMACJA DLA BLIZNIAT NA MAJ 2026:

Horoskop na maj 2026 - Rak

KARTA: 10 Butaw

Mitos¢ i zwigzki dla Raka w maju 2026

W tym miesigcu sytuacja moze wymagac tego,
aby przejqc stery i odpowiedzialnos¢ w zwigzku.
Karta przynosi spokdj i site w obliczu takiej sytuacii,
dzieki czemu bedziesz w stanie poradzi¢ sobie ze
wszystkim. A dodatkowo wykazywano sie
cierpliwosciq i tolerancjq przyniesie ci spetnienie

uDaze do wyznaczonych celow
entuzjazmem i usmiechem na twarzy”

W maju stara¢ sie mierzy¢ sity na zamiary. WartoSci swoje potrzeby
i rezygnuj z rzeczy, ktére mogq okazac sie zbyt obciqzajqgce dla ciebie.

Praca i finanse dla Raka w maju 2026

W sferze zawodowej Rozwaz czy podjecie sig
Cczegos$ nowego jest na ten moment i konieczne.
Karta sugeruje, ze prawdopodobnie bedzie to
ponad twoje sity czy mozliwosci, dlatego, jesli
zdecydujesz sig dziata¢ to Podziel obowiqzki

i zadania pomiedzy innych. Ciezka praca czesto
zwiehczona jest sukcesem, ale to nie oznacza, ze
trzeba wykonywac jg samemu.

<% . L] \
n@ AFIRMACJA DLA RAKA NA MAJ 2026:

1uZ uporem i wytrwatosciq godze wszystkie

aspekty zycia.”
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Horoskop na maj 2026 - Lew

Teraz nadszedt czas na Smiate dziatanie w kierunku spetnienia marzen. :
Masz juz wszelkie umiejetnosci potrzebne do osiqggniecia twojego celu
i do poprawy jakosci zycia. Tylko Zmobilizuj siebie i innych do dziatania.

KARTA: 3 Denarow

Mitos¢ i zwigzki dla Lwa w maju 2026

Karta sugeruje, ze czekajq cig w tym miesiqgcu decyzje

zwigzane finansami dotyczgcym zwigzku lub rodziny.
Mozesz wspodlnie z partnerem zaciqgngc¢ kredyt na
mieszkanie, kupi€ nieruchomos¢ lub dokonac wptaty
zaliczki na co$ wezesniej zaplanowanego.

TJ@ AFIRMACJA DLA LWA NA MAJ 2026:

Horoskop na maj 2026 - Panna

Karte na maj sktania do tego, zeby przyjrze¢ sie sobie — temu,
jak postepujesz i do czego jestes przyzwyczajony. Przeanalizuj

czy warto wszystko kontynuowac, bo pewne rzeczy nalezatoby
z sentymentem zakonczyc.

KARTA: 6 Mieczy

Mitos¢ i zwigzki dla Panny w maju 2026

Karta prezentuje sytuacje w zwiqzku, kiedy rozsqgdek
przejmuje kontrole nad sercem, co sprzyja rozwojowi
i zmianom w relacji. Moze pojawic sie perspektywa
wyjazdu lub roztgki z partnerem, co mimo wszystko
przyniesie korzysci dla relacji.
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Praca i finanse dla Lwa w maju 2026

Planowanie zarzqdzanie i organizacja to klucz dla
ciebie w tym miesigcu potrzebny do osiggniecia
celu. Praca bedzie satysfakcjonujgca

i napawajgca dumag, a wysitki zdobedqg uznanie

i zostang co Widzicie wynagrodzone Warto tez
czerpac z wiedzy i doSwiadczenie innych, bo
mogg mie€ oni cos wyjqtkowego do
zaoferowania.

ee N\

|

o . 7 . /4
uRazem moina zdzialac wiecej.

Praca i finanse dla Panny w maju 2026

W pracy warto zaryzykowac i dokona¢ zmiany,
niezaleznie od tego, czy dotyczy€ na to zmiany
zakresu obowiqzkow, czy zmiany samej pracy.
Decyzja, ktorg warto podjq¢, powinna zmodyfikowac
twojq dotychczasowq sytuacje zawodowa.

T@ AFIRMACJA DLA PANNY NA MAJ 2026:

uDoRonuje zmiany, by wprowadzié inng

jakos¢ do swojego zycia.”
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Horoskop na maj 2026 - Waga (3]
Swiat czeka na ciebie, a ty stoisz w obliczu decyzji, co zrobié, |
dokqd pojsé¢ i jak tego dokonaé. Niech ten miesiqc bedzie dla :

ciebie czasem na zaplanowanie dziatania.

|| ' KARTA: 3 Butaw Praca i finanse dla Wagi w maju 2026

To czas na twoércze projekty. Wszystko przebiegac
bedzie zgodnie z planem. Dziatanie przyniesie zyski
i wszelkie sukcesy zawodowe bedg w twoim

Mitos¢ i zwigzki dla Wagi w maju 2026 zasiegu pod warunkiem, ze w petni skupisz sie na
swoim celu. Warto teraz inwestowac.

Karta zapowiada pomysine podjecie krokdw w kierunku
rozwoju zwiqzku, na przyktad planowanie zargczyn lub
Slubu i wesela. W tym miesigcu wszystko w sferze
uczuciowej podporzgdkowane bedzie tej decyzji

i wyobrazeniem o jej skutkach.

—— ~
n@ AFIRMACJA DLA WAGI NA MAJ 2026:
|

1 CatRowite zaangazowanie sie przybliza
mnie do moich prawdziwych pragnien.”

¢

\ o—"— & /




KARTA: Oodwrécony Swiat

Mitos¢ i zwigzki dla Skorpiona w maju 2026

Duchowy wymiar zwigzku stanie sie teraz wazniejszy
niz to, co zgromadezite§, zbudowates§ czy zdobytes
wspolnie z drugq osobgq. By¢ moze wspdline plany
trzeba bedzie w maju nieco zmodyfikowac.

Horoskop na maj 2026 - Skorpion
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W tym miesiqcu karta sugeruje, ze to, co osiggniesz, bedzie dla |
ciebie sukcesem i zrédtem satysfakcji, ale niekoniecznie stanie :
sie tematem dla rozméw dla innych.

Praca i finanse dla Skorpiona w maju 2026

Potrafisz przezwycieza wszelkie kryzysy i twoja
silna osobowos¢ bedzie teraz przyktadem dla
innych. Mozesz pobudza¢ ludzi do podjecia
dziatan w kierunku tego, co chcieliby osiqgngé
zawodowo.

KARTA: 6 Kielichéw

Mitos¢ i zwigzki dla Panny w maju 2026

Jesli chodzi o uczucia, to bedg one odwzajemnione,
a w relacji nie braknie radosci i serdecznosci. Karta
wskazuje na to, ze zwigzek ma solidne podstawy

i trwa juz wiele lat, co wspominac¢ bedziecie

z czutosciq i sentymentem. Warto tez odnowic

przyjazh lub dawng znajomose.

Horoskop na maj 2026 - Strzelec

Potrzeba powrotu do prostych warto$ci w zyciu moze okazac¢ sie
teraz dla ciebie silniejsza niz dotychczas. Skupisz sie obecnie na tym,
co jest korzystne dla osiggniecia pogody ducha.

(= ™
TJ@ AFIRMACJA DLA SKORPIONA NA MAJ 2026:
1 Szczescie jest na wyciqgniecie mojej reki
— zalezy tylko od tego, po co si@gam.”
e & /
o o &
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Praca i finanse dla Panny w maju 2026

W maju odzyskasz ponownie zapat do pracy.
Jakas zmiana otworzy nowe mozliwosci
zawodowe czy stworzy lepszych warunki
zatrudnienia. Karta zacheca do podnoszenia
swoich kwalifikacji zawodowych, co zaprocentuje
W przysztosci.
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AFIRMACJA DLA STRZELCA NA MAJ 2026:

1 Wspominanie tego, co dobre pozwala

./ / . . 7/ I,
uczynic tevazniejszosc lepszq.
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KARTA: Odwrécona 10 Denarow

Mitos¢ i zwigzki dla Koziorozca w maju 2026

W maju warto skupiac¢ sie wigzach uczuciowych

z partnerem i nie mysle¢ o sprawach finansowych.
Nadmiar obowigzkdw domowych i tych zwigzanych
z opiekq nad dzie¢mi staragj sie sprawiedliwie
podzieli€.

KARTA: Moc

Mitos¢ i zwigzki dla Wodnika w maju 2026

W sferze uczuciowej staraj sie wykazywac
zdecydowanq postawe, ale jednoczesnie
uprzejmosc¢ i wrazliwose. Relacja z drugg osobq
bedzie napawac cig dumq i dodawac energii do

dziatania w kazdej innej sferze zycia.

Horoskop na maj 2026 - Koziorozec

Masz poczuciem bezpieczenstwa finansowego i stabilnosci :
w swoim zyciu, dlatego jakakolwiek zmiana nie bedzie ci potrzebna.

Praca i finanse dla Koziorozca w maju 2026

Zacznij korzystac z tego, co do tej pory udato ci sie
osiggnqgc. By¢ moze przyszedt czas na to, by
odpowiedzialnos¢ za wspdine projekty lub kierowanie
firmq zwtaszcza rodzinng przejgt ktos inny.

ne AFIRMACJA DLA KOZIOROZCA NA MAJ 2026:

o ~

1 Rozwoj duchowy pomaga mi teraz osiagnaqc .,

przewage nad tym, co materialne.”

Horoskop na maj 2026 - Wodnik

Karta na ten miesiqc przynosi energie WitalnosSci i sprzyja mierzeniu |
sie z sytuacjami, ktére do tej pory mogty by¢ problematyczne.

er—— o>

o

Praca i finanse dla Wodnika w maju 2026

Podejmowaniu wszelkich decyzji Zawodowych
warto wykazywac sig cierpliwosciq i odwagaq.

Z pewnosciq kazdq sytuacje w tym miesigcu
mozna bedzie opanowac i przezwycigzyc, jesl
pozostaniesz niewzruszony wobec przeciwnosci.

=

|

| Poczucie wewnetrznego spokoju 1 pewnosct

[—— ™\
AFIRMACJA DLA WODNIKA NA MAJ 2026:

siebie to zloty Rlucz do madrych posunied.” .
Q.

o—"— & j
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Horoskop namaj 2026 - Ryby 4

Karta na maj sprzyja Swietowaniu specjalnych okazji, dlatego mozesz
spodziewa¢ sie radosnych wieSci dotyczqcych narzeczenstwa
matzenstwa narodzin dziecka itp. A zyciu zdarzy sie co$ waznego,

to uswiec to nalezycie w gronie rodziny i przyjaciot.

oo

Praca i finanse dla Ryb w maju 2026
KARTA: 3 Kielichéw

Razem mozna zdziata¢ wigcej. | karta na ten
miesigc wskazuje na to, ze grupowe
zaangazowanie sie w obowiqzki czy realizowanie

Mitosé i zwigzki dla Ryb w maju 2026 wspblnego projgktu Przyniesie/korzysoi i wymierne
efekty. Bedzie tez co Swigtowac w sferze
W tym miesigcu warto okazywac drugiej osobie zawodowe;j.
pomoc i wsparcie, mowiC wiele dobrego. Postaraj sie -
tez podzigkowac za to wszystko, czym ona ciebie b
1@ AFIRMACJA DLA RYB NA MAJ 2026:
obdarza. l
1uWidziecznosé jest dobrym pvzyjaczelem tych
ktorzy sq lubiani i szanowani. .
\ o
4 oo o0 +——— 0—<>

Majowe przestania tarota, rysujq przed nami obraz miesigca petnego skrajnosci — od koniecznosci wycofania
sig i refleksji (Baran), po radosne celebrowanie sukcesoéw w gronie najblizszych (Ryby). Kluczem do
pomysinosci dla wielu znakdw okaze sig balans migdzy sferq materialng a duchowq oraz umiejgtnosc
wspotpracy z innymi. Niezaleznie od tego, co mowiq karty, pamiegtaj, ze Twoja indywidualna afirmacja na ten
miesiqc to potezne narzedzie programowania podswiadomosci. Stosujgc sie do wskazéwek Amony, mozesz
Swiadomie kierowac swoim losem, zamieniajgc wyzwania w cenne lekcje. Niech ten miesiqc bedzie dla Ciebie
czasem wzrostu i wewnetrznego spokoju.

QO O
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T@ Horoskop na maj 2026: jak wykorzystac energie kart w maju? 9
J
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Autorka: numerolog Amona - tarocistka i numerolozka. Amona jest certyfikowanq
tarocistkg oraz dyplomowang numerolozkg z kilkuletnim doswiadczeniem. Zajmuje
si¢ tarotem i numerologiqg, oferujqc indywidualne analizy oraz wsparcie duchowe.

Wystepuje rowniez jako wrézka na eventach i imprezach biznesowych, tworzqc
wyjgtkowq atmosfere i angazujgce doswiadczenia dla uczestnikow.

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

J, Artykut przygotowata: Numerolog Amona


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

Majowe swieta w kalendarzu
stfowianskim

Maj w kalendarzu stowianskim byt jednym z najwazniejszych momentow
W roku — czasem, kiedy przyroda osiggata petnig, a cztowiek probowat sie
Z nig zsynchronizowacC. To nie byty przypadkowe rytuaty ani Judowe
zZwyczaje”, ale spojny system Swiagt, ktory porzgdkowat relacje z naturg,
ciatem i wspolnotag. Dzis wiele z tych znaczen zatarto sie lub zostato
uproszczonych, ale kiedy przyjrze€ sie im blizej, widac cos zaskakujgco
aktualnego — potrzebe zycia w rytmie, ktory nie jest narzucony z zewnqgtrz
Poznaj majowe swieta w kalendarzu stowianskim.




Maj w kalendarzu Slowian
- miesiac cykli natury i obrzedow

W stowianskim pojeciu czasu maj byt cyklem
obrzedodw, ktére celebrowaty petne przebudzenie
natury, ptodnosc¢ ziemi i powroét zyciodajnej mocy.
Nasi przodkowie nie wymyslali tych swiqt przy
biurkach. Oni je odczytywali z tego, co dziato sie w
lesie, w rzece, w zachowaniu zwierzgt. A my, cho¢ tak
bardzo odcieliSmy sie od tego rytmu, wciqz
nieswiadomie powtarzamy te same, intuicyjne gesty,
szukajgc w nich ukojenia dla przebodzcowanych
zmystow.

Majowe swigta stowianskie
~ krotka os czasu

Majowe Swieta w kalendarzu stowianskim tworzqg
spdjng 0§ wydarzen, ktére wyznaczaty rytm zycia
dawnych wspélinot od poczgtku miesigca az do jego
kohca. Kazda data miata swoje znaczenie — od
celebraciji odradzajgcej sig natury, przez rytuaty
przejscia, az po momenty wspodlnotowego
Swietowania petni wiosny.

| 1 maja - Swieto Wesny (Wiosny)
i 2 maja — Dziady Wiosenne
2 maja - Swieto Swigtego Gaju
2-1 maja - Tydzien Rusalny (Rusalia)
| 11 maja - Zielnik
) 15 maja - Stado

- Zielone Swiqtki

PORTAL
URODOWY

ZOBACZ
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Imaja = Swieto Wesny (Wiosny)

Pierwszy dzieh maja to Swieto Wesny, czas czyste;,
nieskomplikowanej radosci z tego, co jasne i wreszcie
budzqce sie do zycia. To celebracja samej esencii
bycia, w ktorej Wesna — posta¢ utozsamiana

z mtodziehczq sitg wiosny — przynosita ostateczne
zwyciestwo ciepta nad zimq. Obrzedy z niq zwigzane
byty petne Spiewu, tanca wokét ognia i radosnego
hatasu, ktéry miat obudzi€ wszystko, co jeszcze trwato
w letargu. Dla wspoétczesnej kobiety to
przypomnienie, ze mamy prawo do radosci.

W Swiecie, ktory wycenia nas za efektywnosé, Swieto
Wesny mowi: ,Ciesz sig tym, ze jestes, ze stonce
dotyka Twojej twarzy, ze krew krqzy szybciej”. To
moment na wyrzucenie z gtowy plandw i strategii,

a zrobienie miejsca na czysty zachwyt.



https://www.trustedcosmetics.pl/
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2 maija Dziady Wiosenne 2maja = Swieto Swietego Gaju
Juz drugiego maja w kalendarzu Stowian Stowianie w dniu drugiego maja celebrowali takze
nadchodzity Dziady Wiosenne, co w naszej dzisiejszej Swigto Swietego Gaju. Wtedy lasy przestawaty by¢
percepcji moze budzi€ pewien dysonans. Maj kojarzy  tylko zrédtem opatu czy pozywienia, a stawaty sie
nam sie z zyciem, a nie z cmentarzem. Jednak przestrzeniq sacrum. Drzewom oddawano czes¢,
stowianska mqdros¢ byta gteboko ugruntowana wierzqc, ze sq one poteznymi tgcznikami migdzy
w prawdzie, ze jedno bez drugiego nie istnieje. Swiatem podziemnym a niebem. Wchodzenie do
W samym Srodku eksplodujqce;j zieleni, gdy Swiat gaju byto aktem pokory, przypomnieniem, ze cztowiek

pedzit ku rozkwitowi, nasi przodkowie zatrzymywali sig,  nie jest panem Swiataq, lecz jego integralng, kruchg
by p6jS¢ na groby, zapalic ogniska i nakarmic dusze czesciq. Mysle o tym czesto, gdy ide do parku tylko

tych, ktorzy odeszli. Zrozumieli cos, co my dzis tak po to, by dotkng¢ kory starego debu. To Swigto uczy
czesto probujemy wyprzec: nowe zycie zawsze nas uwaznosci na to, co wigksze od nas, co rosSnie
wyrasta na tym, co juz przeminegto. To czas na ciche powoli i trwa niewzruszenie, podczas gdy my

pojednanie si¢ z wtasnq historiq i zaakceptowanie, ze  spalamy sie w naszych matych, codziennych
nasze dzisiejsze ,ja” stoi na ramionach matek, babek pozarach.
i prababek.

2-lmaja = Tydzien Rusalny

(Rusalia)
Od 2 do 11 maja w stowianskim kalendarzu trwat Kazda z nas ma w sobie
Tydzien Rusalny, dla mnie najbardziej fascynujgcy,
niemal mistyczny moment w catym kalendarzu. To taka Vusafk@, ktéVa d’l/LS’L
czas, w ktérym wierzono w obecnos¢ Rusatek — istot c
uosabiajqcych dzikg, nieokietznang nature i kobiecq S'L@ W idealnie sk’lfojonym

energig, ktbra w maju osigga swoje apogeum.
Obowigzywaty wtedy surowe zakazy: nie prano, nie
szyto, unikano wchodzenia do rzek, by nie naruszy¢

grafiku t potrzebuje

przestrzeni tego, co dzikie. To niezwykle wazna lekcja . . 29
dla nas, wspotczesnych kobiet, ktore wiecznie Ch’U)'ll'l, by pO pVOStM’ ”» byC
,Muszq”. Rusalia dajg nam metaforyczne

przyzwolenie na to, by na chwile staé sie poza kO’VLt’VOlC}.

nieuzytecznqg dla systemu. By by¢€ nieokietznang,
rozedrgang, a nawet grozng w swej autentycznosci.




11 maja

Zielnik

Gdy emocje Rusalii powoli opadaty, 11 maja Stowianie
obchodzili Zielnik. To byt czas wyjscia na tgki, kiedy
kobiety, posiadajgce wiedze o tym, co daje ziemiqg,
zbieraty pierwsze rosliny. Wiedziaty, ze soki krgzqce

w mtodych todygach majq o tej porze roku
najwigkszq site leczniczq. To Swieto to hotd dla wiedzy
przekazywanej w genach — o tym, ze natura ma
odpowiedz na kazdy nasz bdl, o ile zechcemy jej
stuchag. Kiedy dzis parzysz herbate z pokrzywy czy
kupujesz olejek z dziurawca, nieSwiadomie
kontynuujesz rytuat Zielnika. To odzyskiwanie
sprawstwa nad wtasnym zdrowiem

i samopoczuciem, powrot do korzeni, o ktorych
zapomniatySmy w biegu miedzy aptekq a drogeriq.

“...Ralendarz, Rtory
wreszcie daje nam
przyzwolenie na wszystko:
na radosny taniec, na
mowmenty kRoniecznej
zadumy nad przesztosciq,
na bycie dzitkqa rusalkaq t na

ukojenie w aromacie ziot.”

15 maja

Stado

Zaledwie kilka dni pdzniej, 15 maja,

w kalendarzu stowianskim obchodzono Stado.
Jesli Wesna byta nieSmiatym powitaniem, tak
Stado byto jej gtosng, tetnigcq zyciem
kulminacjq. To byto Swigto wspdlnoty,
plemiennej wiezi i witalnoéci. Podczas Stada
granice zacieraty sie — nie chodzito

o jednostkowe osiggnigcia, ale o bycie razem,
0 mieszanie sig energii ludzkiej z energiq
ziemi. To Swieto przypomina nam, jak bardzo
potrzebujemy innych kobiet, jok bardzo
potrzebujemy ,stada”, by moc w petni
celebrowac swojq site. To absolutna
afirmacja fizycznego istnienia, moment,

w ktorym ciato przestaje by¢ narzedziem
pracy, a staje sig zrodtem czystej, pulsujqce;j
radosci. L
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27 maja

Zielone Swiqtki

Maj w kalendarzu Stowianskim zamykaty Zielone
Swigtki, przypadajgce w dawnych rachubach na

27 maja, wiehczgce caty majowy cykl. Domy
przystrajano tatarakiem i brzozowymi gatgzkami,
wpuszczajgc dzikos€ do srodka naszych
uporzgdkowanych mieszkan. To byt gest gtebokiego
zaufania do Swiata — zaproszenie zycia, by
przenikneto kazdy kqt, by zapach mtodych lisci zostat
z nami na duzej. To domknigcie wiosennego
oddechu przed nadejsciem petnego lata, czas
nasycenia sie zieleniq tak mocno, by wystarczyto
nam jej na wszystkie trudniejsze momenty roku.

w7 A
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Majowe swieta w kalendarzu
stowianskim — podsumowanie

Patrze na ten stowianski maj i widze w nim nas same,
w catej naszej skomplikowanej, cyklicznej naturze.
Widze kalendarz, ktory wreszcie daje nam
przyzwolenie na wszystko: na radosny taniec, na
momenty koniecznej zadumy nad przesztoscig, na
bycie dzikg rusatkq i na ukojenie w aromacie ziot.
Moze wtasnie dlatego w maju czujemy ten dziwny
niepokdj pod skoérqg? To nie jest tylko alergia na pytki
czy zmeczenie wiosenne. To pamiec naszych
komorek, ktora podpowiada, ze ten miesiqc nie stuzy
do wypetniania arkuszy kalkulacyjnych, lecz do
odnalezienia wtasnego, pierwotnego tempoa.

l Artykut przygotowata: Redakcja




Najlepsze ksigazki o macierzynstwie

Stowo ,mama” to najkrotsza modlitwa i najtrudniejsze pytanie zarazem.
Ksigzki o matkach zawsze budzg najwigksze emocje. Dlaczego? Bo kazda
Z Nas, niezaleznie od tego, czy sama wychowuje dzieci, czy wybrata inng
droge, nosi w sobie historie kobiety, ktora data jej zycie. Czasem to historia
pefna stonca, a czasem petna pytan, na ktére boimy sie szukac
odpowiedzi. Wybratam 4 — moim zdaniem — najlepsze ksigzki

O Macierzynstwie, ktore nie lukrujq rzeczywistosci. To literatura premium,
ktora zamiast dawac tanie rady, po prostu trzyma nas za reke.

e
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Polska saga o kobietach z zelaza
i porcelany

Zaczne od czegos, co mamy najblizej — od
~Piaskowej Géry” Joanny Bator. To nie jest tylko
opowies¢ o konkretnym miejscu, ale o polskiej
sztafecie pokolen.

Bator po mistrzowsku kvesli portrety matki
1 c6vki, Rtére prébuja utozyd sobie gycie
w swiecie pelnym ograniczen.

Czytajqc o Jadzi i Dominice, czujemy niemal fizycznie
ciezar oczekiwan, jakie jedna kobieta naktada na
druggq, czesto w imig mitosci. To doskonate studium
tego, jak wiele z naszych mam nosimy w swoich
gestach, nawet jesli bardzo chciatySmy by¢ od
nich inne. Ta ksigzka uczy nas, ze wybaczenie mamie
to czesto tak naprawde wybaczenie samej sobie.

Kiedy zostaje tylko szept

Jesli szukasz czegos, co porusza najczulsze struny,
nie mozesz przejs¢ obojetnie obok pozyciji
~Bezmatka” Miry Marcinéw. To ksigzka-zjawisko.

Autorka z brutalnqg szczeros$ciq pisze o stracie matki,
ale robi to w sposéb tak ozywczy i nowoczesny, ze
lektura wcale nie przyttacza. Marcindw przypomina
nam o cielesnosci tej relacji — o wspodlnych
ubraniach, zapachu perfum, o tym, jok matka wrasta
W naszq codziennose.

To wazna lektura dla kRazdej z nas, bo
uswiadamia, e ,bezmateR” to stan, ktory
zmienia naszq tozsamosé raz na zawsze,
a smutek po mamie moze byé forma
najpiekniejszego hotdu
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Tabu, o ktorym nie mowi sie
przy obiedzie

Wiele z nas wychowato sie w kulcie matki idealne;j,
dlatego ,,Cérka” Eleny Ferrante moze by¢ dla wielu
szokiem.

Fevvante ma te niesamowitq odwage, by pisaé
o macierzyristwie, ktore bywa meczace, nudne
1 2 Rtdrego chce sie uciec.

Gtowna bohaterka, Leda, podczas samotnych
wakaciji konfrontuje sie ze swoimi wspomnieniami

0 byciu matkq i coérkq. To lektura wyzwalajqca.
Pokazuje, ze mamy prawo do wtasnego ,ja”, ktore nie
jest tylko funkcjg opiekunczq. Jesli kiedykolwiek
poczuta$ sie winna, bo potrzebowatas oddechu od
wtasnych dzieci — ta ksigzka Cie rozgrzeszy.

KATALOG KOBIECYCH MAREK

NTEpE: | AL SpOS DY NAZY e

cle.plkatalog-hoblecyc



https://www.sposobynazycie.pl/katalog-kobiecych-marek/
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Rozliczenie, ktore przynosi
wolnos¢

Na koniec co$, o czym ostatnio byto bardzo gtosno,
i stusznie: ,Ciesze sig, Ze moja mama umarta”
Jennette McCurdy. Nie dajcie sie zwieSC
prowokacyjnemu tytutowi. To przejmujgcy zapis
wychodzenia z cienia matki, ktéra swojg mitose
pomylita z catkowitg kontrolq.

McCurdy pisze o sprawach trudwych, o toksycznej
wiezi 1 zaburzeniach odzywiania, ale robi to

z dystansem i ogromnaq sitq. To lektura dla tych

z nas, ktore wcigs probuja odciaé pepowine i staé
ste autorkami wlasnego losu.

Przypomina nam, ze dorosto$¢ zaczyna sig tam,
gdzie przestajemy widzieC w mamie bostwo,

a zaczynamy widzie¢ cztowieka — z jego btedami
i traumami.

Jak ksiqgzki o mamach zmieniajq
nasze spojrzenie na doroslosc¢?

Jest jedna niezwykle istotna rzecz, ktérej nie nauczq
nas zadne poradniki. Czesto szukamy w matkach
ideatow, zapominajqc, ze one same sq tylko cérkami,
ktére prawdopodobnie tez nie dostaty wszystkiego,
czego potrzebowaty. Ta prosta mys| — ze moja
mama jest lub byta tak samo pogubiona w zyciu, jak
ja — przyniosta mi kiedys wiecej spokoju niz
jakakolwiek terapia. Literatura z motywem mamy to
tak naprawde lustra, w ktorych przeglgdamy sie po
latach, sprawdzajqc, czy nasze zmarszczki uktadajg
sie juz tak samo, jak u niej. | wiesz co? Okazuje sig,

ze to wcale nie jest takie straszne, jak nam sie kiedys
wydawato.

Kazda z tych ksiqzek jest inng, tak jak réznorodne sq
nasze relacje z matkami. Wybierz te, ktéra w tym
momencie jest dla Ciebie najbardziej ,apetyczna”.

1 Artykut przygotowata: Redakcja
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Podroze w maju. Subiektywny
przewodnik po miejscach, ktore
koja dusze

Zawsze uwazatam, ze maj jest najbardziej kobiecym miesigcem

w kalendarzu. Ma w sobie te rzadkq mieszanke nieSmiatosci i nagtego
rozkwity, ktorej prozno szukac w lipcu, gdy stonce staje sie bezlitosne,

a Swiat wokot nas wydaije sig krzyczeC o uwage. W maju Swiat szepcze.
To czas, kiedy mozemy wyjechac nie po to, by zaliczad kolejne punkty
na mMapie, ale by wreszcie ustyszeC wtasne mysli.
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Algarve:

TAM, GDZIE OCEAN
UCZY CIERPLIWOSCI

Kiedy mysle o idealnym kierunku na ten
moment roku, przed oczami staje mi
potudniowa Portugalia.

Algarve w maju nie przypomina jeszcze
tego gwarnego kurortu z pocztowek. Jest
W nim cos surowego i czystego. Ocean
wcigz ma w sobie te chtodng, atlantyckg
powage, ale piasek na klifach

w okolicach Lagos jest juz przyjemnie
nagrzany.

To najlepszy moment, by
przejsc sie szlakiem Siedmiu

Wiszacych Dolin.

N Powietrze pachnie wtedy solq i dzikim
koperkiem, a turystow jest na tyle mato, ze
mozna poczuc sie jok odkrywca wtasnego
spokoju.

W DZIEN

Portugalska pogoda
w maju to balans
idealny: okoto 22°C
w dzien, co pozwala na
dtugie spacery bez
kropli potu na czole, za
to zogromnqg dawkq
endorfin.

Cho¢ woda w oceanie
(okoto 17°C) wciqz rzezwi,
to brak ttumoéw na Praia
da Marinha wynagradza
kazdg chtodng fale.
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Grecka biel, ktora nie potrzebuje
filtrow

Zastanawiasz sig, czy Grecja przed sezonem ma sens.
Odpowiadam bez wahania: tylko wtedy ma go naprawde.
Cyklady w maju sg niemal nierealne. Biel domow na Santorini czy
Paros wydaje sig ostrzejsza, bo nie przystania jej kurz podnoszony
przez autokary. To wtasnie teraz kwitng bugenwille, zalewajgc
Sciany kaskadami fuksji. W tawernach przy porcie wtasciciele
mMajqg jeszcze czas, by usiqgse z tobg, nala¢é domowego wina

i opowiedzie€ o minionej zimie. Jest w tym cos z goscinnosci, ktora
za miesigc zmieni sig w sprawngq, ale beznamigtng obstuge.

Wybierajgc Grecje w maju, dostajemy luksus
intymnosSci. Temperatura oscyluje wokot 24°C,
co jest wartoscig optymalng dla oséb, ktore zZle
znoszq Srodziemnomorskie upaty. To czas,

w ktorym stonce nas gtaszcze, a nie parzy.

Marokanskie ogrody
i luksus powolnosci

Dla tych z was, ktére szukajg czego$s
bardziej zmystowego, polecam Maroko.
Marrakesz w maju jest jeszcze taskawy.
Ogrod Majorelle oferuje cien, ktory nie jest
duszny, a wieczory na tarasach riadow
majq w sobie rzeskos¢ sptywajgcq z gor
Atlasu.

To moment, w ktérym zapach przypraw na
sukach (tradycyjnych targowiskach

w Maroko i Marakeszu) miesza sie z wonig
kwitngcych drzew pomaranczowych.
Maroko uczy nas uwaznosci na detale

— na chtdd mozaiki pod stopami, na rytm
parzenia herbaty z mietq. To wtasnie tam
najtatwiej zrzucic z siebie cigzar catego
poétrocza.
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Maj w Marrakeszu to temperatury rzedu 27-29°C. Jest to

"0 27-29°C

ostatni moment, by zwiedzi€ to miasto w komforcie, zanim
czerwcowy zar zamknie mieszkancow i turystow w domach

na dtugie godziny.
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Podroze w maju: powroty, ktore smakujaq
inaczej

Powrdt do domu w maju rozni sie od tego u schytku lata. Nie ma

w nim melancholii kohczgcego sie sezonu, bo przeciez wszystko, co
najlepsze, dopiero ma nadejsc. Wchodzisz do mieszkania, a tam wcigz
jest jasno — dni sq dtugie, powietrze Swieze, a Ty nie masz poczucia,
ze cos bezpowrotnie stracitas. Najwigcej energii po powrocie daje nie
sama opaleniznag, ale ten specyficzny rodzaj wewnetrznego spokoju,
ktory pojawia sig, gdy przez kilka dni nie trzeba nikomu niczego
udowadniac. Majowa podréz dziata jak bezpiecznik — pozwala
przestac biec, zanim stohce zacznie pali¢, a ttumy turystéw odbiorg
miastom ich autentycznos$¢. Wracasz z bagazem, w ktérym jest mnigj
rzeczy, niz pierwotnie zaktadatas, i z gtowq, w ktorej w kohcu zrobito sie
troche miejsca na nowe plany.

l Artykut przygotowata: Redakcja

Majowy
niezbednik podrozny

Podrézowanie w maju wymaga
odrobiny pokory wobec bagazu.
To jeszcze nie jest czas na same
zwiewne sukienki i sandatki. Maj
bywa kaprysny, a wieczory w
nadmorskich kurortach mogq
zaskoczy¢ rzeskim, chtodnym
wiatrem, ktory w mgnieniu oka
studzi wakacyjny entuzjozm,
dlatego do bagazu zapakuj:

@ UBRANIA NA CEBULKE

popotudniowe stonce potrafi
mocno rozgrzac skore, ale po
zmroku temperatura nierzadko
spada o kilkanascie stopni.
Ubranie na tak zwang cebulke
pozwala ptynnie przejsc

z leniwego plazowania do
wieczornego spaceru.

to najlepsi przyjaciele podczas
dtugich kolacji na zewnagtrz.
Ratujg komfort, gdy chtodne
powietrze zaczyna muskac
ramiona.

WYGODNE BUTY
NA NIEOCZYWISTE SCIEZKI

maj to miesigc, w ktérym urokliwe
zakamarki odkrywa sie powoli,
gubigc sie celowo w bocznych
uliczkach, a nie obserwujgc miasto
z tylnego siedzenia taksowki.
Skérzane mokasyny lub
sprawdzone sneakersy na
kamiennym bruku sg na wage
ztota.
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Dzien Matki bez mamy - jak go
. / [ ] [ ] o o © [d

przezyc, kiedy jej juz nie ma
Dzien Matki to dla wielu osob czas radosnych podziekowan. Jednak dla
tych, ktorzy stracili najwazniejszq kobiete w swoim zyciu, 26 maja bywa
dniem przepetionym bolesng tgsknotq. Jak przezyC Dzien Matki po
stracie, gdy sklepowe witryny i media spotecznosciowe przypomindjq
O nieocbecnosci? Jak przezyC Dzienh Matki bez mamy? Kluczem jest
odpuszczenie sobie przymusu ,celebrowania” na rzecz autentycznego
przezycia tesknoty w sposob, ktory nie dewastuje psychicznie. To nie jest

Czas Na site narzucany optymizm, ale na uznanie, ze strata mMa prawo
boleC — niezaleznie od tego, czy minety dwa miesiqce, czy dziesieC lat.
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Dlaczego ten dzien boli bardziej
niz inne

Sq daty, ktére majq wiekszy ciezar niz rocznica
Smierci. Dzieh Matki do nich nalezy, bo jest wszedzie
— w przestrzeni publicznej, w rozmowach, w mediach.
Nie trzeba go szuka¢, on sam przychodzi.

| przypomina o relacji, ktéra byta jedng

z najwazniejszych w zyciu. To nie jest tylko tgsknota.
To jest bardzo konkretny brak, ktory w tym dniu
przestaje by¢ ttem, a zaczyna by¢ pierwszym
planem. Wiele kobiet mowi, ze wtasnie wtedy
najmocniej czujg roéznice miedzy kiedys”

a teraz”. | pojawia sie cos jeszcze — zmeczenie tym,
ze Swiat wokot funkcjonuje tak, jakby nic sie nie
zmienito.

Czy trzeba obchodzi¢ Dzien
Matki, gdy jej juz nie ma

Nie trzeba. | to zdanie dla wielu osdb jest uwalniajgce
dopiero wtedy, gdy naprawde je do siebie
dopuszczqg. Nie ma zadnego obowiqzku, zeby ten
dzien miat forme. Nie trzeba go celebrowag, nie
trzeba robi€ symbolicznych gestow, jesli nie ma na to
przestrzeni. To nie jest test pamigci ani mitosci. To
dzien, ktéry mozesz przezy€ tak, jak jestes w stanie

w danym momencie — a to zmienia sie z roku na rok.
Z mojego doswiadczenia (i rozmow z czytelniczkami)
wynika, ze najwigksze napigcie nie bierze sig z samej
tesknoty, tylko z poczucia, ze ,powinnam cos zrobic".
Kiedy to znika, robi sie odrobine Izej.

Co zrobi¢ w Dzien Matki bez
mamy - realne scenariusze

4 N\
Nie ma jednego dobrego rozwigzania, ale sq
sposoby, ktére pomagajq nie doktadac sobie
napiecia tj.:

e ogranicz bodzce, ktére cie zalewajq (social
media, reklamy o prezentach na Dzieh Matki,
rozmowy o $wiecie);

e zaplanuj dzien tak, zebys nie byta zostawiona
sama z trudnymi emocjami, jesli wiesz, ze to
dla ciebie najtrudniejsze.

\ y,

Reszta zalezy od tego, czego potrzebujesz. Dla jedne;j
osoby to bedzie wyjScie z domu i zajecie glowy
czyms zupetnie innym. Dla innej — Swiadome
zatrzymanie sie i pobycie z tym, co wraca. Obie
strategie sq w porzqdku, jesli naprawde sqg twoje.

Czego sobie nie robic tego dnia
w Dzien Matki bez mamy?

Ten dzieh nie wymaga od ciebie wiece|. Najczestszy
btqd, ktory widze, to préba ,ogarniecia sie” na site —
wejscia w role osoby, ktdéra juz ma to przepracowane.
To jest moment, w ktérym ciato i emocje zwykle
mowiq co$ zupetnie innego niz gtowa. | ignorowanie
tego konczy sie tym, ze napiecie wraca pozniej,
czesto w najmniej wygodnym momencie. Dobrze jest
tez zauwazy¢€, czy nie wchodzisz w pordwnywanie
swojej zatoby z innymi. To, ze kto$ funkcjonuje inaczej
w tym dniu, nie oznacza, ze robi to lepiej. Kazda
relacja byta inna, wiec i jej brak bedzie odczuwany
inacze;j.

Jak uczci¢ mame po swojemu
(bez presji)?

Jesli czujesz, ze potrzebujesz jakiejs formy uczczenia
mamy, ktérej juz nie ma obok Ciebie, niech bedzie
mozliwie prosta. Nie chodzi o wielkie gesty ani
symboliczne dziatanig, ktére majq ,cos znaczyc”.
Chodzi o co§, co realnie daje ci poczucie kontaktu
albo spokoju. Czasem to jest chwila z jednym
wspomnieniem, czasem rozmowa z kims, kto jg znat.
Czasem nic — i to tez jest w porzgdku. Pamiec nie
potrzebuje dodatkowej oprawy.



Whystarczy jedna prosta
granica: ,,przezywam
to po swojemu”.

Bez ttumaczenia,

bez rozwijania tematu.

Gdy inni nie rozumiejq - jak
stawiac granice?

Otoczenie czesto probuje narzucic¢ jakis sposdb
przezywania tego dnia, nawet jesli robi to w dobrej
wierze. Problem w tym, ze takie komunikaty rzadko
trafiajqg w rzeczywiste potrzeby. Wystarczy jedna
prosta granica: ,przezywam to po swojemu”. Bez
ttumaczeniao, bez rozwijania tematu. Nie kazdy musi
rozumiec, co czujesz, zebys mogta zadbac o siebie.
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To sie zmienia z czasem (ale nie
znika)

Z czasem intensywnoS¢ tego dnia zwykle maleje. To
nie znaczy, ze przestaje mie€ znaczenie, tylko ze
przestaje dominowac. Pojawia sie wiecej spokoju,
mniej ostrego bolu, ale pamiec zostaje. Wiele kobiet
dochodzi w pewnym momencie do miejsca,

w ktérym nie chcq juz ani uciekac od tego dnig, ani
go specjalnie podkreslac. Po prostu go przyjmujq
takim, jaki jest. | to jest wystarczajgce.

Dzien Matki bez mamy
—- podsumowanie

Nie musisz go naprawiac, nie musisz nadawac mu
sensu na site. Jesli bedzie trudniej niz rok temu, to tez
sie zdarza — zatoba nie jest liniowa. Jesli bedzie
troche Izej, mozesz to przyjqc bez poczucia winy. To
nie znaczy, ze pamietasz mniej. To znaczy, ze uczysz
sie z tym zyC. | moze wtasnie to jest najuczciwsze
podejScie do tego dnia — nie walczy¢ z nim, nie
poprawiac go na sitg, tylko dac sobie prawo, zeby byt
doktadnie taki, jaki jest.

l Artykut przygotowata: Redakcja



bez wyrzeczens?

Majowe stonce ma w sobie pewnq bezczelnosSC. Wdziera sie do mieszkan,
obnaza kurz na listwach przypodiogowych i szeptem obiecuje, ze tym
razem lato bedzie inne. Ze bedziemy pi¢ mrozonq kawe na tarasach,
nosic Iniane sukienki i w koncu, po prostu, odpoczniemy. Ale gdzies pod tg
obietnicg, w okolicach splotu stonecznego, u wielu z nas pojawia sie
znajomy ucisk. To cichy gfos kalkulatora, ktory przypoming, ze za kazdy

z tych ,obrazkow” trzeba bedzie zaptacic. Jak przygotowac budzet na lato
bez wyrzeczen?
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Psychologia wakacyjnych
wydatkow: dlaczego
placimy za ,idealne lato”?

Najwigkszq putapkq, w jakq wpadamy, jest
przekonanie, ze lato wymaga specjalnegj
oprawy, by byto wazne. Kupujemy trzeci
kostium kgpielowy, bo ten zesztoroczny
kojarzy nam sie ze starym zyciem.
Inwestujemy w gadzety, ktére majg nam
,zorganizowac” relaks, zapominajqc, ze
prawdziwy odpoczynek to stan umystu, a nie
stan posiadania. Budzet na lato bez
wyrzeczef nie polega na rezygnacji

Z przyjemnosci, ale na bezlitosnej selekci
tego, co faktycznie karmi nasze zmysty.
Czesto wydajemy wiecej, gdy jesteSmy
przebodzcowane lub czujemy, ze ,co$§ nam
sie od zycia nalezy” za trudne potrocze

w pracy. Pienigdze wydane na probe
uciszenia zmeczenia zazwyczaj nie
przynoszq ulgi — przynoszq tylko krétkotrwate
odurzenie, ktére mija wraz z wyciggiem

z karty.

Zarzadzanie
oczekiwaniami bliskich

W kobiecym doswiadczeniu letni budzet to
czesto negocjowanie potrzeb wtasnych

z oczekiwaniami otoczenia. Przez lata
wpadatam w putapke bycia wakacyjng
animatorkg wtasnej rodziny, byle tylko nikt
nie powiedziat, ze urlop byt nudny. Czutam,
ze musze , doptaci¢” czasem i energiq, by
kazdy byt zadowolony. Dopiero gdy
zaczetam traktowac budzet jako
komunikat: ,to jest to, na co mnie stac i co
sprawi nam wszystkim rados§¢”, poczutam
ogromnq ulge.

Okazuje sig, ze dzieci wcale nie potrzebujq
najdrozszego aquaparku, by zapamigtac
wakacje jako wspaniate. Czesto wystarczy
im rodzic, ktory nie jest ciggle spiety nad
wyciggiem z konta. Rozmowa z partnerem
czy dzieCmi o tym, co jest dla nas
wspdolnym ,must-have” podczas wakacij,
d z czego mozemy zrezygnowac, zdejmuje
z nas ciezar bycia jedyng osobg
odpowiedzialng za sukces wakaciji. To nie
jest egoizm. To sprawiedliwy podziat
wakacyjnego kapitatu emocjonalnego.
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Strategia swiadomego
wydawania

Jesli miatabym wskaza¢ jednqg zasade, ktéra ratuje
domowe finanse podczas urlopu, bytoby to
odrdznienie rytuatdw od impulsow.

Rytuat to ta jedna, konkretna kawa wypita
w ulubionej kawiarni przy plazy, na ktorg czekasz caty

rok.

Impuls to te wszystkie plastikowe drobiazgi, przekqski

kupowane w biegu na stacji benzynowej i trzecia
para sandatéw, ktére obcierajg doktadnie tak samo,
jak te dwie poprzednie.

Rezygnacja z impulsdw nie boli. Wrecz przeciwnie —

daje przestrzen, by z tq jedng kawq na plazy
celebrowac¢ kazdqg sekunde, bez wyrzutdw sumienia.

To wilasnie jest swiadome
zarzadzanie budzetem:
inwestycja w jakosé, a nie

w 1losé.

Prawdziwy luksus to brak dlugu
wobec samej siebie

Zauwazytam pewng powtarzalng prawidtowos¢:

najbardziej boimy sie braku kontroli, a nie braku pieniedzy.
To ta niepewnos¢, czy ,wystarczy do pierwszego”, psuje
smak najlepszych loddw pistacjowych. Prawdziwy luksus to

luksus nieposiadania diugu wobec samej siebie. To

Swiadomos¢, ze Twoje lato zostato sfinansowane z Twojej

sprawczosci, a nie z kredytu zaufania, ktory bedziesz
sptacac jesienng chandrg.

Kiedy wieczorem, juz po powrocie, bedziesz siedzie¢
z kieliszkiem wina, patrzgc na zachodzgce stonce,

poczujesz to najlepiej. Nie bedziesz mysle¢ o tym, czego nie
kupitas. Bedziesz czuc¢ ciezar dobrych chwil, ktére zmieScity
sie w Twoim zyciu tylko dlatego, ze Swiadomie zrobita$ na

nie miejsce.

Planowanie wakacyjnych
finansow z marginesem

Zarzqdzanie pieniedzmi przed wakacjami to akt troski
0 siebie samq z przysztosci — tg, ktdra we wrzedniu nie
bedzie musiata sptaca¢ dtugow za sierpniowe
zachwyty. Jak to zrobi€ w praktyce?

@ Zastosuj zasade marginesu

Dziesie¢ procent budzetu odtozone na
Lhieprzewidziane radosci” to najlepszy
prezent, jaki mozesz sobie sprawic. To
dzigki nim, gdy zobaczysz na targu staroci
ten jeden, wyjgtkowy wazon, bedziesz
mogta go kupi¢ bez nerwowego
sprawdzania aplikacji bankowe;.

* Wybierz dwa punkty cigzkosci

Zamiast rozpraszac srodki na dziesigtki
drobnych atrakcji, wybierz dwie, ktore
naprawde poruszajg Twojg wyobraznig.
Moze to by¢ kolacja w wyjgtkowym
miejscu, a moze wspolne czytanie ksiqzek
w lesie. Gdy skupisz sie na jokosci
doSwiadczeniag, budzet nagle przestaje
wydawac sie za ciasny.

Lato 1 tak minze.

Pytanie tylko, co po nim zostanie

w Twoim sercu, a co na wyciagu 2 Ronta.

l Artykut przygotowata: Redakcja



%« Mama w relacji patchworkowej.
Nowa definicja bliskosci, ktorej nikt
nas nie nauczyl

Sq takie decyzje w zyciu kobiety, ktore z zewnqtrz wyglgdajq jak odwaga.
W Srodku — czesto sq zgodg na cos znacznie trudniejszego niz mitosc.
Relacja patchworkowa rzadko zaczyna sie od kalkulacji. Raczej od
przekonania, ze dojrzatos¢ wystarczy, by unies¢ wiecej. Ze skoro wiemy juz,
czym jest stratag, rozstanie, kompromis — bedziemy umiec zbudowal cos
mMaqdrze]. A potem okazuje sig, ze patchwork to nie ,druga szansa”.

To zupetnie nowa rzeczywisto§€ emocjonalna, w ktorej stare

doswiadczenia nie zawsze dziatajq jak zasoby.
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Kim jest mama
w relaciji
patchworkowej?

Relacja patchworkowa
to zwiqzek, w ktorym
partnerzy tworzq
rodzine, fgczgc
wczesniejsze relacje

i dzieci w jednq,
ztozonq strukture — bez
gwaranciji, ze stanie sig
ona spoéjna. | wtasnie
ten brak gwaranciji jest
jej najuczciwszqg
definicjq.

Miedzy rola a tozsamosciq

Kobieta wchodzgca w takq relacje bardzo szybko

orientuje sig, ze nie chodzi tylko o mito$¢ do partnera.

Chodzi o miejsce. O to, kim wtasciwie ma by¢ — i dla
kogo. Bo wspotczesny model kobiecosci stawia
wysokq poprzeczke. Mamy by¢ Swiadome,

empatyczne, dojrzate emocjonalnie. Rozumiec dzieci.

Szanowac historie partnera. Nie rywalizowa¢

Z przesztosciq. A jednoczesSnie mamy by¢ sobaq.

To napiecie nie jest teoretyczne. Ono rozgrywa sie
codziennie — w drobnych sytuacjach, w tonie gtosu,
w decyzjach, ktore z pozoru nie majq znaczenia.

| bardzo tatwo w tym wszystkim zgubi¢ jedno: wtasng
tozsamoscE.

Brak

spojnosci

Patchwork nie jest projektem do
zarzqadzania

Jednym z najwigekszych nieporozumien wokot rodzin
patchworkowych jest przekonanie, ze mozna je
.dobrze pouktadac”. Jak proces. Jak system. Jak cos,
co wystarczy zrozumie€ i wdrozy€. Nie mozna.
Patchwork nie dziata wedtug logiki optymalizacii.
Dziata wedtug logiki emocji — a te sq czegsto
sprzeczne, nierdwne i.. niewygodne. Dzieci nie zawsze
chcq budowac relacje. Byli partnerzy nie zawsze
zostajg w tle. A kobieta — nawet najbardziej
Swiadoma — nie zawsze potrafi by¢ spokojna, kiedy
Czuje sig obca w przestrzeni, ktéra miata byc¢ jej
domem. To nie jest porazka. To struktura tej relacii.

gwarancji

jest e

/\/%WWQ/

definicjq.



Lojalnos¢, ktorej nie da sie
podzieli¢ po rowno

Jednym z najtrudniejszych doswiadczehn

w patchworku jest obserwowanie lojalnosci dziecka
wobec jego Swiata sprzed zmiany. To lojalnosg, ktéra
nie potrzebuje argumentéw. Ona po prostu jest.

| czesto oznacza, ze nowa partnerka ojca nie zostanie
wpuszczona do tej przestrzeni szybko. A czasem —
nigdy w petni.

Z perspektywy dorvostych pojawia sie pokusa,
by to przyspieszyd. ,,Ulozyd rvelacje”. Nazwaé cos
rodzing, zanim niq naprawde sie stanie.

Ale emociji nie da sie przyspieszyC bez kosztu. | ten
koszt najczesciej ponosi kobieta, ktora probuje by¢
~ystarczajgco dobra”’, zamiast pozwoli€¢ sobie by¢
prawdziwa.

Relacja, ktora testuje wszystko

W klasycznym zwiqzku wiele napie¢ pojawia sig

z czasem. W patchworku — niemal od razu. Relacja

Z partnerem nie jest tu ttem. Jest centrum, ktore musi
wytrzymac znacznie wiecej: réznice wychowawcze,
obecnos¢ przesztosci, emocije dzieci, czasem takze
cieh poprzednich relacji. Nie chodzi o wielkie konflikty.
Raczej o powtarzalne mikrosytuacije, ktére z czasem
zaczynajq wazy€ wiecej, niz sie wydawato na
poczgtku. | wtedy okazuje sig, ze mitos€ nie wystarcza.

Potrzebna jest dojrzalosé, ktova nie polega na
Sradzeniu sobie”, ale na umiejetnosci stawiania

granic bez poczucia winy.
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Najtrudniejsza rola: by¢
~wystarczajqacq”

Jest cos szczegdlnie wymagajgcego w byciu kobietq
w relacji patchworkowej. To ciche, niewypowiedziane
oczekiwanie, ze bedziesz spoiwem. Ze ztagodzisz
napiecia. Zrozumiesz wiecej. Przetrzymasz wiecej. Ze
nie bedziesz ,doktadac problemow”. | to jest moment,
w ktorym wiele kobiet zaczyna oddala¢ sie od siebie.
Bo kiedy prébujesz by¢ dobra dla wszystkich, bardzo
tatwo przestajesz by¢ uwazna na wiasne granice.

A bez nich zadna relacja — nawet najbardziej
dojrzata — nie jest bezpieczna.

Co sie zmienia, kiedy przestajesz
sie dopasowywac?

Nie wydarza sie to nagle. Raczej powoli — w decyzjach,
ktore z zewnqtrz wyglqdajq niewinnie. Nie reagujesz od
razu. Nie ttumaczysz wszystkiego. Nie bierzesz na siebie
kazdej emocji, ktéra pojawia sie w domu. Zaczynasz
sprawdzag: czy to naprawde jest moje. | wtedy cos sig
zmienia. Relacje nie stajq sig tatwiejsze. Ale przestajq
by¢ walkg o miejsce. Rozmowy z kobietami, ktore sq
mamami w relacjach patchworkowych, mowig, ze
najbardziej zaskakuje je nie to, jak trudno jest stworzy¢
patchwork. Tylko jak tatwo w tym procesie mozna
stracic siebie — w imie tego, zeby wszystko ,dziatato”.

Nie wszystko musi sie utozy¢

Rodziny patchworkowe nie sq historig o harmonii. SqQ
historig o negocjowaniu bliskosci. O budowaniu jej
w warunkach, ktére nie sprzyjajg prostym
rozwigzaniom. | moze wtasnie dlatego wymagajg
czego$ wiecej niz dobrej woli. Wymagajq zgody na
niedoskonato$C. Na relacje, ktore bedq rézne.

Na emocije, ktdre nie zawsze bedq wygodne.

Ale przede wszystkim — wymagajq odwagi,
zeby nie zniknad w tej ukladance.

Bo kiedy kobieta przestaje walczy€ o to, zeby
wszystko byto idealne, pojawia sie cos znacznie
bardziej prawdziwego. Nie porzgdek. Tylko przestrzen,
w ktérej mozna by¢ — bez koniecznosci ciggtego
udowadniania, ze sie zastuguje.

l Artykut przygotowata: Redakcja



Wiosenne przepisy sezonowe:
¥ truskawki, szparagi, rabarbar
w roli glownej

Wiosna w kuchni to czas na prostote. Po zimie kazda z nas potrzebuje
lekkosci. Bazarowe lady, ktdre nagle zapetniajq sie zieleniq i intensywnym
rozem, to sygnat, ze pora na krotkg, sezonowq liste olbecnosci: szparag,
rabarbar i pierwsze truskawki. To trio nie potrzebuje filtrow ani nadmiaru
- przypraw. Broni sie smakiem, pod warunkiem ze wiemy, jak z nimi

| postepowad. Oto wiosenne przepisy sezonowe Na truskawki, szparagi

| rabarbar.



Szparagi

W wiosennym menu

Z zielonymi szparagami sprawa jest prosta — im mniej
z nimi robimy, tym sq lepsze. Najwazniejsze sq zakupy:
szparag musi by¢ sprezysty. Jesli w sklepie widzisz, ze
koncowki sq zdrewniate, po prostu je odtam (same
pekng w odpowiednim miejscu). Pamigtaj tez o moim
sprawdzonym sposobie: szparagi po powrocie do
domu wstaw do stoika z zimng wodq jak kwiaty.

W lodéwce wytrzymajq tak znacznie dtuze).

’_\\ ?

Rabarbar

w wiosennym menu
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Moj przepis na szparagi
z patelni z jajkiem
i parmezanem

To moj ulubiony szybki lunch. Na patelni
rozgrzewam tyzke masta klarowanego.
Wrzucam peczek szparagéw (bez twardych
kohcow, pokrojone na 3-centymetrowe
kawatki). Smaze je okoto 4-5 minut, az lekko
zmigkng, ale wcigz bedq chrupkie. Pod koniec
dorzucam zgbek czosnku przecisnigty przez
praske i szczypte soli. Przektadam na talerz,

a na tej samej patelni smaze jajko sadzone
tak, by z6ttko pozostato ptynne. Ktade jajko na
szparagach, posypuje ptatkami parmezanu

i Swiezo mielonym pieprzem. Nic wigcej nie
trzeboa.

MOoj przepis na ekspresowy
crumble z rabarbarem

Rabarbar uczy nas, ze kwasowose
jest potrzebna dla rownowagi.
Wiele kobiet popetnia btqd,
obierajgc mtode todygi ze skorki.
Nie rob tego — to w nigj kryje sie
ten pigkny, rozowy kolor, ktory
sprawia, ze potrawa wyglgda
apetycznie. Rabarbar kocha
towarzystwo wanilii, imbiru i... solj,
ktora paradoksalnie podbija jego
stodycz.

Kroje 500 g rabarbaru w centymetrowe kawatki, mieszam

W naczyniu zaroodpornym z dwiema tyzkami cukru
trzcinowego i tyzeczkq tartego imbiru. W misce rozcieram
palcami 100 g zimnego masta, pét szklanki ptatkdw owsianych
i pot szklanki magki z dwiema tyzkami cukru, az powstang
grudki. Posypuje rabarbar i pieke w 180 stopniach przez okoto
25-30 minut. Najlepiej smakuje jeszcze ciepte, z kleksem
zZimnego jogurtu greckiego. To ciasto, ktére zawsze wychodzi

i wybacza brak cukierniczej precyz;ji.
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Truskawki

W wiosennym menu

Truskawki w maju i czerwcu pachng stohcem, ktérego
nie da sie podrobic. Moja rada: myj je zawsze przed
usunieciem szyputek. Cho¢ kojarzqg sig z deserami, ja
namawiam do sprobowania ich w wersji wytrawne;j.
To idealny sposob na lekkg, eleganckq kolacje.

MOoj przepis na salatke
z truskawkami, fetq i bazyliq

Na talerzu uktadam dwie garsci Swiezej rukoli.
Dodaije kilka duzych truskawek pokrojonych
w cwiartki. Krusze w palcach 50 graméw
dobrej jakosci sera feta lub twarogowego.
Catos¢ posypuije listkami Swiezej bazylii

i garsciq uprazonych na suchej patelni
ptatkdw migdatéw. Skrapiam oliwg z oliwek

i odrobing kremu balsamicznego. To danie to
czysta energia i dowdd na to, ze wiosna na
talerzu nie musi by¢ nudna.

Podsumowanie

Wybieranie sezonowych produktow to dla mnie cos
wiecej niz dieta. To rzadki moment w roku, kiedy
mozemy poczuc prawdziwy rytm natury, bez pogoni
za tym, co dostepne zawsze i wszedzie. Te przepisy to
tylko baza — najwazniejszy jest czas, ktory dasz sobie
na to, by usigsc¢ i zjeS¢ co§, co naprawde Ci smakuje.
W kuchni zawsze powtarzam: karm siebie tak, jak
karmisz tych, ktorych najbardziej kochasz.

Z uwaznosciq i najlepszymi sktadnikami.

l Artykut przygotowata: Redakcja



Jak nie zgubic siebie w roli mamy
— szczere historie kobiet

W redakciji portalu dla kobiet e-Wenus.pl od lat obserwujemy, jak polskie
mamy probujg balansowac na linie miedzy bezgranicznym oddaniem
rodzinie a instynktem przetrwania wiasnego ,ja”. Macierzynstwo moze byc¢
jak potezna fala — zalewa wszystko, co spotka na swojej drodze,
zostawiajgc po sobie nowy krajobraz. Problem pojawia sie wtedy, gdy pod
tqg wodaq znikasz ty, a Swiat zaczyna widziec jedynie twojg skutecznoSC w
roli logistyka, kucharki i pocieszycielki. Z tych historii kobiet dowiesz sie jak
nie zgubic siebie w roli mamy.
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Cisza, w ktorej znika imie

Marta, jedna z naszych czytelniczek, napisata do
mnie kiedys, ze czuje sie jak doskonale naoliwiona
maszyna, ktéra zapomniata, po co w ogodle zostata
zZbudowana. Jej historia jest bolesnie uniwersalna.

Przez pierwsze dwa lata zycia corki Marta byta
~wszystkim”. Kazdy jej oddech byt zsynchronizowany
z rytmem snu dziecka. Kiedy w kohcu mata poszta do
przedszkola, Marta usiadta w pustej kuchni i poczuta
przerazajqcy brak. Nie wiedziata, na jokg kawe ma
ochoteg, bo przez dwadziescia cztery miesiqce pita
takq, ktoéra juz zdgzyta wystygnagc.

To wtasnie te mate, codzienne rezygnacje budujg
mur, za ktérym chowamy swojq tozsamose. Zaczyna
sie od porzucenia ksigzki na rzecz kolejnego
poradnika o rozszerzaniu diety, a kohczy na tym,

ze przestajemy rozpoznawac swoje odbicie w lustrze,
widzgc w nim jedynie zmeczenie.

Matrescencja - przygotowanie
do bycia mama

Czesto sprowadzamy to zjawisko do wypalenia
rodzicielskiego, ale prawda sigega znacznie gtebie;.
Psychologia uzywa tu pigknego, cho¢ wciqz zbyt
rzadko wypowiadanego na gtos pojecia — to

matre;cencja.

Proces stawania sie matkq. Burza emocjonalna,
neurobiologiczna i tozsamosciowa, ktéra swojq sitg
i chaosem doréwnuje okresowi dojrzewania

u nastolatkow.

Kiedy ustyszatam o tym po raz pierwszy, poczutam
niewyobrazalng ulge. Zrozumienie, ze to nie jest
fanaberig, stabos¢ czy brak wdziecznosci za cud
narodzin, ale potezna, zbadana naukowo
transformacja, zmienia wszystko.

Przestajemy winic siebie za to,

. / . N . . .
ze stary swiat juz do nas nie pasuje,
a nowego jeszcze nie potrafiny
urzqdzic.

Pulapka bycia ,wystarczajacq”

Wspbtczesna kultura narzucita nam narracije

o0 mamie, ktéra ,moze wszystko”. Ma by¢ czuta, ale
konsekwentna, ambitna zawodowo, ale zawsze
dostepna emocjonalnie. To paradoks, ktéry rozrywa
nas od srodka. Probujgc sprostac tym nierealnym
standardom, tracimy kontakt z wtasng intuicjq. Bo jak
ustysze€ swoj wewnetrzny gtos, skoro zagtuszajq go
powiadomienia z Instagrama i wyrzuty sumienia,

ze dzisiejszy obiad nie byt bio?

Doswiadczenie nauczyto mnie, ze najszczesliwsze
dzieci to te, ktére widzg w matce cztowieka, a nie
tylko serwis ustugowy. Kobieta, ktéra potrafi
powiedziet: teraz czytam, to jest méj czas”, daje
dziecku najcenniejszq lekcje o granicach i szacunku
do drugiego cztowieka. To nie jest egoizm, to higiena
duszy, o ktérej tak rzadko mowi sie w szkotach
rodzenia.



Powroty, ktore wymagaja
odwagi

Kiedy rozmawiam z kobietami, ktére odnalazty droge
powrotng do siebie, rzadko wspominajg o wielkich
rewolucjach. To byty raczej drobne akty buntu. Ewa
wrocita do malowania, cho¢ jej obrazy zajmowaty
P&t matego mieszkania. Joanna zaczeta chodzi€ na
basen o szbstej rano, zeby zdgzy¢, zanim dom sie
obudzi i zanim czyje$ potrzeby znowu stang sie
wazniejsze niz jej kregostup. Te kobiety zrozumiaty,

ze ich pasje nie sq fanaberiq, ale paliwem, ktére
pozwala im nie wyschng¢ z emocji.

Sama pamigtam taki wieczér, kiedy moje dzieci byty
jeszcze mate. Usiadtam na podtodze i zaczetam
segregowac stare ptyty. Znalaztam album, ktérego
stuchatom namietnie jaoko dwudziestolatka. Przez
czterdzieSci minut po prostu siedziatom i stuchatam,
nie robigc nic pozytecznego. Nie sktadatam prania,
nie planowatam menu na jutro. | wtedy dotarto do
mnie z catqg mocaq: ta dziewczyna, ktorg bytam, wcigz
tam jest. Troche poobijana przez zycie, bardziej
cierpliwa, ale wciqz ta sama. Czekata tylko, az zndw
jq zaprosze do stotu.

Prawda jest taka, ze macierzynstwo nas zmienia
bezpowrotnie i nie ma sensu szukac¢ drogi do kobiety,
ktorg bytas przed urodzeniem dzieci. Tamta wersja
Ciebie juz nie istnieje. Ale mozesz stworzy¢ nowg,
bogatszg o te niesamowitq czutosc¢ i sitg, ktorg daje
opieka nad drugim zyciem, a jednoczesnie
niezaleznq.

Nie musisz wybierad
miedzy byciem dobrq
mama a byciem
soba. Masz prawo do
wlasnych tajemnic,
bledow 1 zmeczenia,
ktore nie wymaga

usprawiedliwienia.
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Prawo do wlasnego oddechu

Stoisz przed tym lustrem i patrzysz w oczy, ktore znajq
juz tyle odcieni mitosci i strachu. Moze to jest wtasnie
ten moment, zeby przestac¢ przepraszac za to, ze
zajmujesz miejsce w Swiecie. Twoje imig wciqz brzmi
tak samo, nawet jesli od dawna nikt go nie uzywat bez
dodawania prosby, pytania, czy sakramentalnego
,chodz tutaj”. Macierzynstwo bywa gtosne, ale to w tej
intymnej, wewnetrznej ciszy decydujesz, kim tak
naprawde jestes, gdy nikt nie patrzy.

Zanim podjdziesz spac, sprobuj przypomniec sobie
jednq rzecz, ktérq kochatas robi¢, zanim Swiat nauczyt
cig, ze twoim zadaniem jest przede wszystkim kochac
innych. A potem, jutro, po prostu to zrob. Bez
ttumaczenia sig, bez negocjacji z wiasnym
sumieniem. Swiat sie nie zawali, jesli na chwile
zdejmiesz te niewidzialng korone z napisem ,Mama”

i PO prostu zaczniesz oddycha¢ wtasnym tempem.

Tak naprawde dopiero wtedy dasz im to, co w tobie
najcenniejsze. Prawdziwg obecnos¢, ktora nie jest
podszyta zmeczeniem z powodu wtasnego znikania.
Bo zeby moc dawag, trzeba najpierw samej byc.

A Ty wciqz jestes. Pod tymi wszystkimi warstwami
obowigzkdéw, pod cudzymi oczekiwaniami, pod
mitosciq, ktéra czasem bywa ciezka jak otow. Jestes
tam i czekasz, az dasz sobie samej prawo do gtosu.

l Artykut przygotowata: Redakcja



Jak wykorzystac¢ wiosne do
. rozwoju kariery lub biznesu?

Dtuzszy dzien i zmiana aury naturalnie sktaniajg nas do przyjrzenia

— sie temu, co w naszej pracy stato sie meczgcag rutynag. Po latach
obserwowania Sciezek zawodowych wielu kobiet wiem jedno: sukces
nie bierze sie z robienia wiecej, ale z robienia tego, co faktycznie ma
znaczenie. Wiosna w kalendarzu biznesowym to idealny moment na
porzucenie strategii przetrwania i przejscie do aktywnego ksztattowania

swojej pozycji rynkowe.
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Zawodowa selekcja, czyli dlaczego mniej znaczy lepiej

WigkszoS$¢€ poradnikdw o rozwoju kariery sugeruje, by wiosng doktadac sobie nowych zadanh. Moje
doswiadczenie mowi co$ przeciwnego. To najlepszy czas na bezwzgledny audyt tego, co nas hamuje. Warto
przejrzet liste codziennych obowiqzkdw i zapytac siebie: ktore z nich realnie budujg mojg marke osobistq,

a ktore sq tylko "wypetniaczami’, ktore przyjetam na siebie z grzecznosci lub braku asertywnosci.

Jesli Twoj biznes lub rozwoj zawodowy utkngt w martwym punkcie, rozwigzaniem rzadko jest nowa kawa czy
kolejna aplikacja do planowania czasu. Czgsciej jest nim odwaga, by przestac robi€ rzeczy, ktére przestaty by¢
rentowne — finansowo lub emocjonalnie. Usuniecie zbednych elementdw z kalendarza uwalnia zasoby na to,

co na tym etapie roku jest kluczowe: na strategiczne planowanie i domykanie najwazniejszych procesow.

66 )

Czesto zapominamy, ze nasz najwiekszy kRapital
to ludzie, Rtorzy juz znajq jakosc naszej pracy.

®
- /

Nowoczesne kompetencje
i intuicja w shuzbie efektywnosci

Rynek pracy zmienia sig teraz szybciej niz
kiedykolwiek, a my — jako liderki i ekspertki —
musimy te zmiany rozumie¢, by nie dac sig im
przyttoczy€. Wiosenny rozwdj kompetencii
powinien skupia¢ sie na narzedziach, ktoére
realnie odcigzajg nasz umyst. Coraz czesciej
w debatach o przysztosci pracy pojawia sie
temat sztucznej inteligencji i automatyzacii.
Zamiast sig ich obawia¢, warto potraktowac ten
sezon jako czas na naukeg ich praktycznego
wykorzystania w codziennej operacyjnosci.

To nie jest kwestia pogoni za trendami, ale
budowania zawodowej przewagi. Kobiety

w biznesie majq unikalng zdolnos¢ tqczenia
twardej analityki zempatiq. Wykorzystanie
technologii do obstugi powtarzalnych procesdw
pozwala nam wrodci¢ do tego, co w biznesie
najcenniejsze — do budowania relaciji

i podejmowania decyzji opartych na wieloletnim
doswiadczeniu. To wiasnie ta synergia
technologii i ludzkiego podejscia buduje dzié
najsilniejsze marki osobiste.
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Relacje biznesowe oparte
na jakosci, nie ilosci

Networking kojarzy sie wielu z nas

z wymuszonymi spotkaniami i kolekcjonowaniem
kontaktéw na Linkedin. Jednak prawdziwy rozwoj
biznesu wiosnq dzieje sie tam, gdzie pojawia sie
szczeroS¢ i wspdlny interes. Zamiast bra¢ udziat
w kazdym wydarzeniu branzowym, lepiej
postawi¢ na kilka gtebokich relacji. Spotkanie

z mentorkq lub rozmowa z partnerkg biznesowq,
z ktérq dzielimy podobne wartosci, potrafi
przyniesS€ wigcej konkretnych rozwigzan niz cykl
szkolen.

Odswiezenie sieci kontaktow to takze
przypomnienie o sobie dawnym klientom czy
wspotpracownikom. Czesto zapominamy, ze nasz
najwigkszy kapitat to ludzie, ktérzy juz znajq jokose
naszej pracy. Krotka, konkretna wiadomosc lub
zaproszenie na kawe moze stac sie poczgtkiem
projektu, ktory zdefiniuje reszte Twojego roku
zawodowego lub biznesowego. Warto przy tym
pamietac o autentycznosci — w Swiecie przesytu
informacyjnego, konkret i rzetelnosS¢ sq
najbardziej poszukiwanymi cechami u partneréw
biznesowych.

Wiosenny rozwoj
Rompetencji powinien
skupiac sie na
navzedziach, ktorve
realnie odciqiaja nasz

umyst.

Strategia malych krokow
zamiast radykalnych rewolucji

Istnieje putapka, w ktérg czesto wpadamy pod
wptywem wiosennego entuzjazmu: chec
natychmiastowej zmiany wszystkiego. Chcemy
rezygnowac z etatéw, otwiera¢ nowe spotki czy
zmienia¢ model sprzedazy z dnia na dzien. Jednak
dojrzaty biznes uczy, ze najbardziej stabilne
wzrosty to te, ktoére sq wprowadzane metodg
drobnych, ale konsekwentnych korekt.
Zauwazytam, ze najskuteczniejsze kobiety to nie te,
ktore biegng najszybciej, ale te, ktdre wiedzg, kiedy
zwolni€, by sprawdzi¢, czy kierunek nadal sig
zgadza. Nadmierna optymalizacja kazdego
aspektu zycia bywa formq prokrastynacii.
Czasem, zamiast czytac kolejnq ksiqzke

0 zarzgdzaniu, lepiej po prostu podjqc jednq,
odktadang decyzje.

Podsumowanie

Wiosna daje nam energig, by uporzqgdkowad
przestrzen wokot siebie i w swojej gtowie. Nie
zmarnujmy tego na probe bycia idealng wersjq
siebie z medidw spotecznosciowych. Kariera

i biznes to maraton, w ktérym tempo zalezy
wytgcznie od nas, a nie od oczekiwan otoczenia.
Najwazniejszym sukcesem tego sezonu moze
okazac sie po prostu odzyskanie spokoju

w dziataniu. To on sprawig, ze inni chcg z nami
pracowac.

l Artykut przygotowata: Redakcja



STWORZ DARMOWA WIZYTOWKE

Przez lata budowalas swoje doswiadczenie. Tworzylas
projekty, pisatas ksigzki, dopracowywatas produkty
do perfekgcji lub zglebialas tajniki swojej profes;i.
Dzi$ masz w rekach cos niezwykle cennego: ekspercka
wiedze. Ale czy wiedza o niej te kobiety, ktore wlasnie
teraz szukaja Twojego wsparcia?

DOLACZ DO BAZY EKSPERTEK
PORTALU E-WENUS.PL

TWOJE DOSWIADCZENIE MA WARTOSC,
KTORE] KTOS WEASNIE TERAZ
POTRZEBUJE

STWORZ BEZPEATNA
WIZYTOWKE

JESTE$ EKSPERTKA
DAJ SIE,

POZNAC
INNYM TWORZYSZ PRODUKTY

KOBIETOM

NAPISALAS KSIAZKE

Daj sie poznac. Stworz swoja darmowa wizytowke
w 3 minuty! WejdzZ na strone i wypeknij_prosty formularz.
Twoje doswiadczenie ma wartosc, ktorej ktos wlasnie teraz
potrzebuje. Nie pozwol mu dluzej czekac!



https://e-wenus.pl/dolacz-do-grona-spolecznosci-kobiet-wenus/
https://e-wenus.pl/dolacz-do-grona-spolecznosci-kobiet-wenus/
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H();skp dla amy: CcO gwiaidy
mowia o Twoim stylu
macierzynstwas

Macierzynstwo bywa jak niekonczgca sie podrdz przez krajobraz, ktory
zZmienia sie z kazdqg godzing. W poszukiwaniu kotwicy czesto siegamy po
rozne drogowskazy, a horoskop dla mamy, choc¢ dla wielu pozostaj
tylko ciekawostkg, moze stac sie lustrem, w ktorym odbijajg sie nasze
najskrytsze leki i zapomniane talenty. Nie traktuj jednak gwiazd jak
wyroczni, ktora mowi, czy jestes wystarczajgco dobra. To raczej mapa
potencjatow, ktore pomagajq zrozumied, dlaczego w pewnych
sytuacjach reagujesz ogniem, a w innych potrzebujesz wycofania

| ciszy.
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Kosmiczny zapis w DNA macierzynstwa

Warto przy tym pamietac o jednej, czgsto pomijanej prawdzie: w astrologicznej mapie niebo nie konczy sie na
Twoim gtownym znaku zodiaku. O ile Stohce mowi o tym, jak widzi Cig Swiat, o tyle Twoj Ksiezyc — ukryty

w horoskopie urodzeniowym — szepcze o tym, jak naprawde czujesz sie w roli matki, gdy gasng Swiatta. To
wtasnie tam zapisana jest Twoja potrzeba bezpieczenstwa i sposdb, w jaki karmisz emocjonalnie swoje dzieci.
Macierzynstwo to przeciez obraz, ktdéry malujemy wspdlnie — nasze znaki mieszajq sie z temperamentem
dzieci, tworzqc unikalne odcienie codziennosci.

o1 Horoskop dla mamy spod znaku Barana

Mama spod znaku Barana

To zywiot, ktérego nie da si¢ zamkng¢

w sztywnych ramach. Jej macierzynstwo jest
szybkie, intensywne, petne pasijii ruchu. To
ona pierwsza zapisze dziecko na wspinaczke
i nauczy je, ze Swiat zdobywa sie odwagq.
Czasami bywa niecierpliwg, bo jej

P4 o

 Relacja z dzieémi

Mama spod znaku Barana buduje wigz
opartg na wspdlnym dziataniu i rywalizaciji
w duchu fair play; uczy dzieci
samodzielnosci poprzez rzucanie ich na
gtebokqg wode, zawsze jednak czuwajqc
tuz pod powierzchniq.

wewnetrzny zegar tyka nieco szybciej niz
reszty Swiata, ale nikt tak jak ona nie potrafi
walczy¢ o swoje dzieci z sitq Iwicy.

Jej wyzwaniem jest nauka czekania —

zrozumienie, ze cisza bywa rownie
wartosciowa co kolejna przygoda.

e )

CZUtY MANIFEST

Twoja sita nie musi byc glosna,

by chronic tych, ktovych kochasz.

BADZ WIDOCZNA. BADZ INSPIRACJA.

STWORZ WIZYTOWKE KOBIETA WENUS

@ nttpsi/fe-wenus.pl/
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02 Horoskop dla mamy spod znaku Byka

Mama spod znaku Byka o

Relacja z dzie€mi

Zupetnie inny rytm nadaje codzienno§ci mama
Mama spod znaku Byka tworzy relacje

petng czutosci fizycznej i stabilizacji; dzieci
wiedzq, ze jej stowo jest drozsze od ztotq,

spod znaku Byka. Dla niej macierzyfhstwo to
dotyk, zapach Swiezo upieczonego ciasta

i poczucie, ze dom jest bezpieczng twierdzq. Byk
celebruje chwile, uczy dzieci szacunku do natury € SO 2SS DECEID MIE|seeim,
i materii. Jest w niej niesamowita statos¢, ktora
daje dzieciom fundament na cate zycie, cho¢
bywa, ze ta sama statosS€ zamienia sie w upor.
W jej ramionach Swiat zwalnia, a najwazniejszq
lekcjq jest to, ze bezpieczenstwo buduje sie na
matych, powtarzalnych rytuatach.

do ktérego mogq wrbci¢ po ukojenie.

4 )

CZUtY MANIFEST

Twoja obecnosé jest najcenniejszym

fundamentem, jakiego potrzebujq Twoje dzieci.

& J

Horoskop dla mamy spod znaku Blizniqt 03

Mama spod znaku Bliznigt

[ o

Jesli styszysz w domu nieustanny Smiech RQ'CICjCI z dzieémi

i dyskusje o wszystkim — od czarnych dziur po
sktad ptatkow Sniadaniowych —
prawdopodobnie masz do czynienia z mamaq
Blizniakiem. Jej macierzynstwo to intelektualna
podréz. Ona nie wychowuje dziecka, ona z nim
rozmawia, odkrywa Swiat i pozwala na
zadawanie miliona pytan. Czasami w tym
chaosie brakuje jej uziemienia, ale nikt inny nie
wyposazy dziecka w takqg ciekawos¢ swiata

i elastyczno$¢ myslenia.

Bama spod znaku Bliznigt jest dla nich
partnerem do rozmoéw i pierwszq osobgq,
ktorej powierzajq sekrety. Uczy je, ze umyst
nie ma granic, a poczucie humoru to
najlepszy pancerz na trudne czasy.

e )

CZUtY MANIFEST

Nie musisz mied wszystkich odpowiedzi, by byd

dla swojego dziecka najlepsza przewodniczka.
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04 Horoskop dla mamy spod znaku Raka

Mama spod znaku Raka

Relacja z dzie€mi

Matka spod znaku Raka czuje macierzyfhstwo
kazdg komorkg ciata. Dla niej granica migdzy
,ja” a,dziecko” jest niemal przezroczysta. Potrafi
wyczu€ smutek potomka, zanim on sam go
zauwazy, co czyni jg opiekunkq niezwykle
empatyczng, ale i podatng na wyczerpanie.
Dom mamy Raka to gnhiazdo, w ktérym emocje
sQ najwazniejszym jezykiem. Jej lekcjq jest nauka
puszczania — zrozumienie, ze dziecko musi
czasem wyjs¢ poza bezpiecznqg skorupe, by
dorosnqc. - ~

Mama spod znaku Raka opiera sie na
niemal telepatycznym porozumieniu

i bezwarunkowej akceptacii; uczy dzieci,
ze ich uczucia sq wazne i zawsze znajdg
bezpiecznqg przystan w jej ramionach.

CZUtY MANIFEST

Twoja wrazliwosé to nie stabosd, to Twoja

najwieksza moc.

Horoskop dla mamy spod znaku Lwa 05

Mama spod znaku Lwa

Mama Lew wnosi w zycie dzieci blask i dume. ? RQ'CICjCI z dzieémi
Jest najwierniejszq fankgq, ktéra z pierwszego - °

rzedu oklaskuje kazdy sukces. Jej macierzynstwo
Mama spod znaku Lwa uczy ich pewnosci

siebie i odwagi w wyrazaniu wtasnego
,ja"; chroni swojq rodzing z ogromnym
oddaniem, budujgc w dzieciach poczucie

jest hojne, petne wielkich gestéw i ciepta. Dzieci
mamy spod znaku Lwa rzadko majg kompleksy,
bo od matego styszq, ze sq wyjgtkowe. Jednak
pod tg pewnosciq siebie kryje sie ogromna
potrzeba bycia doceniong — mama Lew
rozkwita, gdy czuje, ze jej wysitek jest zauwazony.

przynaleznosci do czegos wyjgtkowego.

4 )

CZUtY MANIFEST

Pozwdl swojemu wewnetrznemu dziecku

bawid sie razem z Twoimi pociechami.
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06 Horoskop dla mamy spod znaku Panny

Mama spod znaku Panny

Relacja z dzie€mi

Panna to mistrzyni logistyki i cichego wsparcia.
W przypadku mam spod znaku Panny

oparta jest na konkretnej pomocy i nauce

czas ulubionej bluzie czy zdrowym Sniadaniu. clailie @ srerage, Prioe) exulfe) 8 iy
- niej kompetentne i przygotowane do zycia

Bywa dla siebie i dzieci surowym krytykiem, bo jej
standardy sq zawieszone niezwykle wysoko.
Czesto zapoming, ze chaos jest naturalnym
elementem dorastania. Warto, by czasem
odpuscita porzgdek na rzecz wspdlnego tarzania
sie w lisciach — jej dzieci i tak wiedzg, ze jest dla
nich najsolidniejszym oparciem.

Jej mito§¢ rzadko objawia sie w wielkich stowach,
znacznie czgsciej znajdziesz jg w wypranej na

dzieki jej uwaznym wskazédwkom.

4 )

CZUtY MANIFEST

Jestes wystarczajaco dobra nawet wtedy,

gdy w Twoim planie dnia pojawia sie chaos.

Horoskop dla mamy spod znaku Wagi 07

Mama spod znaku Wagi

Dla mamy Wagi priorytetem jest harmonia. Uczy : Relacja z dzieémi
dzieci estetyki, uprzejmosci i sztuki kompromisu. - °

Unika konfliktdw jak ognia, co sprawiag, ze dom
Mama spod znaku Wagi czy potomstwo

budowania zdrowych relacji z innymi
i szacunku do odmiennego zdania.
Pokazuje, jak znajdowaé pigkno

w codziennosci i dba¢ o wewnetrzng

jest oazqg spokoju, ale czasem uniemozliwia
nazwanie trudnych emocji po imieniu.

Jej macierzynhstwo to taniec miedzy potrzebami
wszystkich, w ktérym ona sama czesto
zapomina o sobie. Jej dom jest piekny, a dzieci
nauczone dyplomaciji, ale mama Waga musi
pamietac, ze czasem trzeba tupng¢ nogaq.

réwnowage.

4 )

CZUtY MANIFEST

Twoje potrzeby sq tak samo wazne,

jak potrzeby tych, ktorych kochasz.
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08 Horoskop dla mamy spod znaku Skorpiona

Mama spod znaku Skorpiona

Relacja z dzie€mi

Skorpion to mama o rentgenowskim spojrzeniu.
Mama spod znaku Skorpiona buduje

niezwykle gtebokq i szczerq relacje

z dzie€mi, opartg na zaufaniu, ktére
tworzgc wiez niemal mistycznq. Bywa jednak WIIEISEE) [PEZe Sl ez ez
zaborcza, a jej intensywnos¢ moze przyttaczac. criogonelie] eejseimosel | wielld o sivele
To mama, ktoéra uczy dzieci, ze zycie ma gtgbie prawelyideisomegelkoned.
i ze nie nalezy bac sie ciemnosci, bo prawdziwa
sita rodzi sie w pokonywaniu wtasnych cieni.

Przed niqg nic sig nie ukryje — wyczuje klamstwo
czy lek, zanim dziecko o tym pomysili. Jej
macierzynstwo jest lojalne i niezwykle ochronne,

4 )

CZUtY MANIFEST

Zaufaj procesowi dovastania swoich dzieci

- one zawsze wrocq do Twojego swiatia.

Horoskop dla mamy spod znaku Strzelca 09

Mama spod znaku Strzelca

Wolnos¢ to stowo klucz w stowniku mamy : RQ'CICjCI z dzieémi
Strzelca. Nie chce wigzi¢ dzieci w ztotych

klatkach; chce im pokazac horyzont. Jej
U mamy spod znaku Strzelca przypomina

wspolng wyprawe w nieznane. Uczy dzieci
dystansu do problemow i wiary w to,

ze kazda trudnos¢ jest tylko kolejnq lekcjq
w szkole zycia.

macierzynstwo to brak schematoéw, wspdine
podréze i wiara, ze wszystko jako$ sie utozy. Bywa
mato zorganizowana, ale za to jej dzieci majq
poczucie, ze Swiat stoi przed nimi otworem. Jej
optymizm jest zarazliwy, cho¢ czasem musi
nauczyC sig, ze dzieci potrzebujqg tez odrobiny
rutyny, by poczuc sie pewnie na ziemi.

' N

CZUtY MANIFEST

Twoja radosé gycia jest najpiekniejszym

prezentem, jaki mozesz dad swojej rodzinie.




NR 5| MAJ 2026 '

0 Horoskop dla mamy spod znaku Koziorozca

Mama spod znaku Koziorozca

Relacja z dzie€mi

Mama Koziorozec uczy dzieci wytrwatosci,
szacunku do pracy i odpowiedzialnosci. Jej
macierzynstwo jest konkretne, oparte na
zasadach, ktére dajg dziecku poczucie
przewidywalnosci. Moze wydawac sie
zdystansowana, bo rzadko pozwala sobie na
stabos¢, ale jej mitoS¢ jest jak skata. Warto, by
czasem pozwolita sobie na chwile bezuzytecznej
zabawy, bo to w tych ,nieproduktywnych”
momentach buduje sie najpigkniejsze
wspomnienia. - X

Oparta jest na autorytecie i wzajemnym
szacunku. Dzieci czujq sie bezpieczne
dzigki jasnym granicom, ktére wyznacza,
i wiedzg, ze mama zawsze dotrzymuje
obietnic.

CZUtY MANIFEST

Odpoczynek nie jest stratq czasu,

Jjest paliwem dla Twojej mitosci.

Horoskop dla mamy spod znaku Wodnika 1

Mama spod znaku Wodnika

Mama Wodnik jest inna niz wszystkie i dba o to, f RQ'CICjCI z dzieémi
by jej dzieci tez takie byty. W jej domu panuje
duch wolnosci i buntu przeciwko normom.
Bardziej niz postuszefistwo ceni u dziecka wtasne
zdanie. Bywa nieprzewidywalng, ale nikt tak jak
ona nie nauczy mtodego cztowieka, jak by¢
wiernym sobie w Swiecie, ktory chce nas
ujednolici€. Jej macierzyhstwo to lekcja
autentycznosci i wiary w to, ze bycie ,innym” to
komplement.

Budowana jest na partnerstwie

i wspolnym odkrywaniu nowoczesnego
Swiata. Uczy dzieci krytycznego myslenia
i empatii wobec wszystkiego, co
nieszablonowe.

4 )

CZUtY MANIFEST

Twoja unikalnosé jest sitq,

ktora inspiruje Twoje dzieci do bycia sobq.
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0 Horoskop dla mamy spod znaku Ryb

Mama spod znaku Ryb

/ Relacja z dziecmi
Mama Ryba to ocean tagodnosci. Jej
macierzynstwo jest intuicyjne, oparte na
wspodtodczuwaniu. To ona pocieszy po kazdym
zawodzie mitosnym i stworzy w domu atmosfere
magii. Ryby czesto biorg na siebie caty ciezar
emocjonalny innych, co sprawia, ze bywajq
przemeczone. Ich sita tkwi w miekkosci, cho¢
czasem muszg nauczy¢ sie stawiac granice, by
nie utong¢ w morzu potrzeb innych ludzi.

(" N

Jest petna duchowosci i artystycznej
ekspresji. Uczy dzieci, jak stucha¢
wtasnego serca i znajdowac magie
w najprostszych gestach zyczliwosci.

CZULY MANIFEST

Chroniqc wrazliwosé swojego dziecka,

nie zapommnij chvonié wlasnej.

Podsumowanie

By¢ moze astrologia jest nam dzisiaj potrzebna nie po to, by poznac przysztos¢, ale by wreszcie wybaczy¢
sobie przesztosS¢? By zrozumied, ze nasze reakcje, te wszystkie ,za gtosne” wybuchy czy ,za ciche” wycofania,

nie sq porazkami, a jedynie echem zywiotdw, ktore w nas mieszkajq. Nie szukaj w horoskopach odpowiedzi na
pytanie, co czeka Cig jutro. Szukaj w nich zrozumienia dla tego, kim jestes dzisiaj. Macierzynstwo to proces,

w ktorym nieustannie rodzimy sie na nowo, a kazde narzedzie, ktére pozwala spojrze€ na te droge

z tagodniejszej perspektywy, jest na wage ztota. Pozwdl sobie na bycie takg mamg, jakq dyktuje Ci serce, nawet
jesli w tym horoskopie stoi hapisane cos zupetnie innego niz w poradnikach z pierwszej strony wyszukiwarki.
Najwazniejsze prawdy o sobie zwykle nie znajdujqg sie w tabelkach, lecz w momentach, gdy odwazymy sie
przyznac¢, ze mimo zmeczenia, wciqz potrafimy sie zachwycac. Moze wiasnie to jest naszq najwigkszqg, wspoling
gwiazda.

l Artykut przygotowata: Redakcja



\ "‘ ~', Ese] kledy os‘[atm raz Zroblkls CoS$

tylko dla siebie?

Patrze w lustro i czasem mam wrazenie, ze widze tam kogos, kto petni
funkcje. Matki, szefowej, partnerki, corki, ktora zaraz musi odebrac telefon
od kogos, kto potrzebuje rady. Od lat przyglgdam sig, jak w naszych
kalendarzach, starannie wypetnionych olbowigzkami, kolorowymi
zakreslaczami zaznaczamy wszystko: zelbrania w szkole, wizyty u lekarzy,
deadliny, zakupy spozywcze. A potem przychodzi wieczor, opadajq rolety,
a my — zmeczone — przeglgdamy telefon, szukajgc, choC chwili
rozproszenia, zamiast odnalez¢ kontakt z samaq soba.



Ciche znikniecie wlasnego ,ja”
w codziennosci

Gdzie w tym wszystkim podziata sie kobietq, ktéra
kiedy§ miata swoje pasje, swoje lgki i swoje ciche
marzenia? Czesto mylimy dbanie o siebie z luksusem
lub nagrodq za dobrze wykonang prace. Wpisujemy
w wyszukiwarki frazy o dobrostanie emocjonalnym
kobiet, szukamy szybkich sposobéw na regeneracje,
jakby to byt kolejny projekt do odhaczenia.

Ale prawdziwy czas dla siebie nie polega na wyjsciu
do kosmetyczki czy na joge, choc¢ to oczywiscie mite.
To stan umystu, w ktérym dopuszczasz do siebie
mysl, ze twoje potrzeby nie sg mniej wazne niz
potrzeby otoczenia. To przyzwolenie na to, by czasem
powiedzie€ ,nie” Swiatu, by moc wreszcie powiedziec
Lak” samej sobie.

NR 5| MAJ 2026

Pulapka bycia idealng dla
wszystkich

Pamigtam, jak kiedy$ przez miesiqc prébowatam
udowodni¢ catemu Swiatu, ze mam nieograniczone
poktady energii. Bytam jak dobrze naoliwiona
maszyna. Efekt? W pewnym momencie przestatam
czu¢ smak porannej kawy. Po prostu znikngtam

w tym wszystkim, co musiatam, a przestatam istnie¢
w tym, co chciatam. Zrozumiatam wtedy, ze jesli nie
zaczne wyznaczac granic, moje zycie stanie sig tylko
sumaq cudzych oczekiwan.

To nie jest kwestia zarzqgdzania czasem. To kwestia
odwagi. Odwagi, by usiqs¢ z ksigzkq w Srodku dnig,
kiedy w zlewie czekajg naczynia. Odwagi, by wyjs¢ na
samotny spacer bez celu. Odwagi, by by¢ dla samej
siebie takg samq przyjaciotkq, jakqg jestes dla innych.
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Pierwsze minuty w niewygodnym
fotelu

Oczywiscie, nie bede Cie czarowag, ze to przychodzi
z fatwosciq. Pamigtam pierwsze proby — kiedy
postanowitam usigs¢ z herbatg w fotelu, czutam

w brzuchu fizyczny niepokdj. Moja gtowa nie
przestawata generowac list zadan, a kazdy dzwiek

z drugiego pokoju sprawiat, ze rwatam sie do
dziatania. Miatam poczucie, ze marnujg czas,

ze jestem egoistkq, ze to, co robig, jest zbyt mato
produktywne. To naturalny etap. Nasze poczucie winy
nie znika po jednym gtebokim oddechu, ono
potrzebuje czasu, zeby przyzwyczai€ sie do tego,

ze nie jestes juz na kazde zawotanie. Nie zrazaj sig,
jesli pierwsza proba zakonczy sie porazkg albo
wyrzutami sumienia. To nie oznacza, ze nie potrafisz
zadbac¢ o swoj dobrostan. To oznacza tylko tyle,

ze jestes cztowiekiem, ktory uczy sie nowej definicji
wtasnej wartosci.

Nasze poczucie winy nie
znika po jednym glebokim
oddechu, ono potrzebugje
czasu, zeby przyzwyczaic
ste do tego, 2e nie jestes juz

na kRazde zawotanie.

Sztuka odpuszczania bez
poczucia winy

Nie musisz zmienia¢ catego swojego zycia w jeden
dzieh. Czasami wystarczy pietnascie minut

w zupetnej ciszy, bez przewijania ekranu telefonu, bez
analizowania, co jeszcze jest do zrobienia. To ten
krotki moment, w ktorym oddech staje sie gtebszy,

a napigcie w ramionach wreszcie puszcza. To maty
akt buntu przeciwko byciu ,dla wszystkich”.

Czasem mam wrazenie, ze w tych wszystkich
naszych rolach zapominamy, iz zycie nie sktada sie
tylko z tego, co dajemy innym. Ze czasem trzeba sie
zatrzymag, spojrzeC w okno i pozwoli¢ sobie na to, by
przez chwilg nie by¢ dla nikogo uzytecznq. | w tej
bezuzytecznosSci, w tym dziwnym, na poczgtku
niepokojgcym bezruchu, wreszcie stycha¢ wtasne
mysli.

Kiedy ostatni raz zrobitas cos tylko dla siebie? Nie to,
CO sprawito, ze poczutas sie lepiej jako mama czy
pracownik. Cos, co sprawito, ze poczutas — po prostu
— siebie. Bo kiedy Ty wracasz do siebie, Swiat wcale
sie nie konczy. Wrecz przeciwnie — staje sie troche
jasniejszy, bo ma w Tobie kogos, kto wreszcie jest
naprawde obecny.

( )

A Ty? Co zrobisz z tym popoludniem,
gdy wszyscy wreszcie wyjda z domu?
Czy odwazysz sie po prostu byé, zanim znow
zalozysz maske, ktovej swiat od Ciebie oczekuje?

S J

l Artykut przygotowata: Redakcja




Czulosc¢ wobec siebie — umiejetnosc,
ktorej trzeba sie nauczy¢

Przez ostatnie lata branza wellness wmaowita nam, ze dibanie o siebie to
kwestia kupienia odpowiedniej soli do kgpieli albo wyjazdu do spa na
weekend. Jednak prawdziwa czutoSC wolbec siebie, o ktorej piszemy dzis na
popularnym portalu dia kobiet e-Wenus.pl, nie wymaga portfela ani wanny.
Wymaga za to radykalnej zmiany sposobu, w jaki do sielbie mowisz, gdy
zawalisz projekt, spdznisz sig po dziecko do przedszkola albo po prostu nie
Masz sity wstac z tozka.
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Zmeczenie to fizjologia, a nie
cecha charakteru

Problem z czuto$cig wobec siebie polega na tym,

ze mylimy jq z uzalaniem sig. Do gabinetéw
terapeutycznych trafia mnostwo kobiet, ktdre na
wiasne wyczerpanie reagujqg ztosciq. Kiedy nie
domykasz harmonogramu, twdj pierwszy odruch to
zazwyczaj ostra reprymenda. Mowisz sobie

w myslach, ze jeste$ beznadziejna, niezorganizowana
i ze inne kobiety dajqg rade.

Zatrzymajmy sie na chwile przy faktach. Kiedy po
oSmiu godzinach w biurze, zrobieniu zakupdw

i zaptaceniu rachunkéw twdj mozg odmawia
postuszenstwa, to nie jest oznaka lenistwa.

To fizjologiczna reakcja uktadu nerwowego na
przebodzcowanie. Samowspodtczucie, czyli termin
ukuty przez psycholozke dr Kristin Neff, to w tym
kontekscie po prostu uznanie faktow. To umiejetnosc
powiedzenia sobie na gtos: jestem zmeczona, mam
prawo nic dzisiaj wigcej nie zrobi¢. Bez dodawania
ztoSliwych komentarzy na wtasny temat.

Wystarczy jedna prosta
granica: ,,przezywam to po
swojemu”. Bez ttumaczenia,

bez rozwijania tematu.

Mechanizm podwojnych
standardow

Spodjrzmy na to z boku. Gdy twoja przyjaciotka dzwoni
zaptakana, bo popetnita btgd w waznym raporcie

i szef zrobit jej awanture, co robisz? Nie mowisz jej
przeciez, ze faktycznie jest do niczego i powinna sig
bardziej postarac. Pytasz, czy zjadta obiad, radzisz,
zeby poszta spag, i ttumaczysz, ze kazdemu zdarza
sie pomylic.

Z jakiego$ powodu tej samej strategii nie stosujemy
wobec samych siebie. Dla otoczenia jesteSmy petne
zrozumienia, stanowimy amortyzator dla stresu
naszych partnerdw, dzieci i wspotpracownikdw. Dla
siebie mamy tylko wymagania. Czuto$€ wobec siebie
to nic innego jak zrébwnanie tych standarddw. To
przesuniecie samej siebie z kategorii ,maszyna do
zadan” do kategorii ,cztowiek, ktéry podlega prawom
biologii i psychiki”.

Trening w praktyce. Co zrobic
we wtorek rano, gdy wszystko
idzie zle?

Teorii mamy dos¢, przejdzmy do konkretow. Tej
umiejetnosci nie zdobedziesz, czytajgc afirmujgce
hasta na Instagramie. To proces, ktory musisz
wycwiczy¢ jak miesien w bardzo prozaicznych,
codziennych sytuacjach. Wyolbraz sobie typowy
wtorek. Budzik nie dzwoni, wylewasz kawe na koszule,
w pracy czeka na ciebie pozar, a w drodze powrotnej
stoisz w korku. Zamiast standardowego monolitu

w gtowie pod tytutem ,znowu wszystko zepsutam”,
witqczasz swiadome hamowanie. Zauwazasz to,

Co sie dzieje. Rejestrujesz napiecie w karku. | celowo,
z premedytacjg, zmieniasz narracje. Méwisz sobie

w mysSlach: to jest trudny poranek, stresuje sie, mam
prawo by¢ teraz wsciekia.

Zamiast karcic sig za to, ze nie trzymasz fasonu,
dajesz sobie prawo do frustracji. To obniza poziom
kortyzolu. Paradoksalnie, akceptacja wiasnej stabosci
sprawiq, ze szybciej odzyskujesz rownowage, niz
gdybys prébowata wzige sie w garse na site.

Koniec z byciem bezawaryjna
maszynq

Przez lata pracy w redakcjach portali internetowych
przeprowadzitam wywiady z setkami kobiet na
wysokich stanowiskach. Widziatam te, ktére party do
przodu bez taryfy ulgowej. Kohczyty z nerwicq,
chorobami autoimmunologicznymi albo rozwodem
tuz po czterdziestce. Znatam tez takie, ktore potrafity
w Srodku najgoretszego tygodnia wytgczy¢ telefon,
odwota¢ spotkania i powiedziet: dzisiaj moj limit sie
wyczerpat. Kiedys oceniatam to jako brak
profesjonalizmnu. Sama pracowatam po czternascie
godzin na dobeg, traktujgc brak snu jako dowod
ambicji, az do momentu, gdy mdj wiasny organizm
odmowit mi wspotpracy.

To byta bolesna i droga lekcja. Nauczyta mnie, ze nikt
nie wreczy ci medalu za to, ze bytas dla siebie
najsurowszym szefem. CzutoSci wobec siebie nie
nauczysz sie do jutra. Bedziesz o niej zapominag,
bedziesz wracac do starych nawykdéw samokrytyki.
Ale nastepnym razem, gdy co$ ci nie wyjdzie

i wezmiesz gteboki wdech, zeby zaczg¢ sie w myslach
krytykowac¢ — po prostu zamilcz.

To juz bedzie pierwszy krok.

l Artykut przygotowata: Redakcja



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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Marka osobista w 2026: dlaczego
perfekcja przestala nam
wystarczacs

Pamietam jesien sprzed dekady. UczytySmy sie wtedy, ze kazdy kwadrat
na Instagramie musi pasowac¢ do reszty. Ze zycie powinno miec jedng,
spojng palete kolorystyczng, a my same powinnysmy by¢ jak starannie
zaprojektowany produkt. Marka osobista kojarzyta sie wtedy z ciasnym
gorsetem — trzeba byto by jakgs, wyrazistg, zawsze gotowq do
odpowiedzi, niezmienng w swoim profesjonalizmie. Dlaczego perfekcja
przestata nam wystarczac i jak budowac marke osobistg w 2026 roku?
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Koniec ery cyfrowego lukru

Marka osobista AD 2026 nie jest juz zestawem
starannie dobranych przymiotnikdw czy
wypracowanq strategiq komunikaciji. To raczej echo
naszej obecnosci w Swiecie, ktéry zostat zalany przez
doskonate, ale bezduszne treSci generowane przez
sztuczng inteligencje. Kiedys walczytySmy o uwage.
Dzisiaj walczymy o to, by w ogdle zosta¢ uznane za
prawdziwe.

Prawo do znikania i ciszy

Jeszcze niedawno wierzytySmy, ze budowanie
wizerunku online wymaga nieustannej dostepnosci.
Redakcja portalu dla kobiet e-Wenus.pl od lat
obserwuje te zmiany, ale ten rok przyniost cos
rewolucyjnego: prawo do bycia nieuchwytna.
Najsilniejsze marki osobiste kobiet w 2026 roku to te,
ktore potrafig milcze¢, gdy nie majq nic do
powiedzenia. Najbardziej inspirujq nas te z nas, ktoére
majg odwage znikng€ na tydzien, by wrdcic z jedng,
ale za to prawdziwg myslq.

Wartos¢ w tym, co nieoptymalne

W dobie, gdy kazdy moze wygenerowac idealny tekst
czy nienaganne zdjecie jednym poleceniem, naszqg
najwigkszq przewagq stato sie to, co chropowate. To,
CO W Nas nieoczywiste i niemozliwe do podrobienia
przez model jezykowy. Zauwazytas, jak bardzo meczqg
nas juz te wszystkie ,idealne” profile? W 2026 roku
luksusem stato sie bycie cztowiekiem, ktory miewa
gorsze dni i nie probuje ich przeku¢ w kolejng lekcje
sukcesu.

Dzi§, patrzqgc na
ekrany w 2026 roku,
widze, jak bardzo ten
gorset pekt. | jest to
pekniecie, na ktore
czekatySmy
zdecydowanie zbyt
dtugo. To nie jest
tylko zmiana
trendow. To nasza
zbiorowa rezygnacja
z roli, ktoérq kazaty
nam grac
algorytmy.

Dlaczego algorytmy szukaja
Twoich peknigc?

Warto zrozumie€ mechanizm, ktory rzqdzi dzisiejszg
sieciqg, bo on paradoksalnie nam sprzyja. Algorytmy
Google czy systemy Al Overviews nauczyty sie
rozpoznawac¢ unikalne ludzkie doswiadczenie.
Informacje staty sie towarem powszechnym i tanim.

To, co drogie,
to Rontekst

1 emocja.

Marka to Twoje przezywanie
Swiata

Twoja marka osobista w 2026 roku to nie jest sucha
wiedza, ktorg posiadasz. Tg Al streSci w trzy sekundy
lepiej niz ktokolwiek z nas. Twoja marka to sposéb,

w jaki te wiedze przezywasz i jak jq filtrujesz przez
wtasnq biografie. Ludzie nie szukajq juz ,ekspertek od
wszystkiego”. Szukajq przewodniczek, ktore wiedzg,
jak smakuje porazka i jak pachnie zmeczenie po
dtugim dniu pracy, ktéry nie przyniost oczekiwanych
rezultatow.




Autorytet budowany przez

bliskos¢

Dlatego dzisiaj ,dziata” pokazywanie procesu, a nie
tylko ISnigcego efektu koncowego. Dziata przyznanie
sie do btedu, ktory kosztowat Cie sporo stresu, ale
czego$s Cig nauczyt. Autorytet buduje sie teraz przez
bliskoS¢, a nie przez dystans i stawianie siebie na
piedestale. W 2026 roku nie chcemy juz podziwiac
kobiet z daleka. Chcemy czug, ze idziemy z nimi
ramie w ramie.

Strategia szepltu w swiecie
pelnym krzyku

Czesto pytacie w rozmowach indywidualnych czy
listach do redakciji, jak odnalez¢ site do budowania
obecnosci w sieci, gdy Swiat wydaje sie tak
potwornie przebodzcowany. Moja odpowiedz w tym

roku jest inna niz zwykle: buduj swojg marke szeptem.

Krzykliwe nagtéwki i agresywne kampanie
sprzedazowe budzq w nas coraz silniejszy odruch
obronny. JesteSmy Smiertelnie zmeczone byciem
celem marketingowym.

Tworzenie bezpiecznych
przystani

Skuteczna obecnos¢ online polega dzis na tworzeniu
przestrzeni, w ktorych inne kobiety mogqg odetchngc.
To mogq by¢ niszowe newslettery, niesamowite
spotecznosci takie jak Spotecznos¢ Kobiet Wenus czy
kameralne spotkania twarzg w twarz. Jesli Twoja
obecnos¢ w sieci daje innym spokdj, a nie poczucie
winy z powodu ,niewystarczajgcej produktywnosci”,
to znaczy, ze wygratas. Ludzie wracajq tam, gdzie
czujq sie bezpieczni, a nie tam, gdzie sq instruowani.
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Ludzie wracajq tam,
gdzie czuja sie bezpieczni,
a nie tam, gdzie sq instruowani.

\_ y,

Pulapka nowej autentycznosci

Tylko btagam, nie traktuj tego jako nowego
obowiqgzku na liscie do odhaczenia. Nie musisz teraz
na site pokazywac Swiatu swoich porazek, ptakac
przed kamerq czy analizowa¢ kazdego potknigcia,
byle tylko udowodni¢ swojq autentycznos¢. Ta nowa
szczeroSC ma by¢ Twoim wyborem, a nie kolejnym
scenariuszem, ktéry musisz odegrac, zeby algorytmy
Cie polubity. Masz petne prawo zachowac¢ wigkszo$e
swojego zycia tylko dla siebie. Najbardziej
wartosciowq czescig Twojej marki jest ta, o ktorej
decydujesz, ze nie stanie sie tresciq. To Twoja
Jorywatna rezerwa”, ktora daje Ci site.



https://forms.gle/DL5B3pV16Y5DhvpaA

CZY TWOJ BIZNES JEST NAJLEPIEJ
STRZEZONA TAJEMNICA
W BRANZY?

StworzyliSmy kwartalny
pakiet publikacji PR

Pokaz swoj biznes Swiatu

Zajmij swoje migjsce, zanim zrobi to konkurencja!

Wypelnij formularz zgloszeniowy,
i zacznijmy budowa¢ Twoj wizerunek premium juz dzis!



https://e-wenus.pl/kwartalny-pakiet-pr/
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Od zawodowej maski do ludzkiej
twarzy

Przez lata wmawiato sie nam, ze musimy oddzielac
to, co prywatne, od tego, co zawodowe. Ze
profesjonalizm to brak emociji. W 2026 roku ta
granica ostatecznie sie zatarta. Nie dlatego, ze
mamy sprzedawac swojq prywatnose, ale dlatego,
ze zrozumiatySmy, iz profesjonalizm bez ludzkiej
twarzy jest po prostu nudny.

Ziapatam sie ostatnio na tym, ze najdtuzej zatrzymuje
tekstach, w ktorych ktos postawit przecinek
JScu, Po pisat w emocjach. Na zdjeciach,
jdac zmarszczki od Smiechu, a nie

kg skore wygtadzong odpowiednimi

. W Swiecie petnym matematycznie
zonych tresci te mate usterki sq jak latarnie

skie. MOowig mi: ,Tu jest cztowiek. Mozesz mu

Marka osobista w 2026:
dlaczego w dobie Al wygrywaja
te z nas, ktore nie bojq sie
pekniec?

Budowanie wizerunku to dzis paradoksalnie powrot
do korzeni = do bycia sgsiadkg, mentorkq, starszg
kolezankq. To odwaga, by nie by¢ dla wszystkich. By
nie pasowac do kazdego zapytania w wyszukiwarce.
By mie¢ wtasne zdanie, nawet jesli nie zbierze ono
tysiecy polubien.

Najwazniejszq rzeczq, jokq mozesz dzis zrobic dla
SWojej marki osobistej, nie jest zakup nowego kursu
z marketingu. To ta krétka chwila, ej odwazysz
sie pokaza¢ swiatu doktadnie to, °
probowatas ukry¢, bo wydawato nato
JTynkowe”. Okazuje sig, ze wiasnie t
warstwq wypracowanego profesjo
byta Twoja najwieksza sita. Cata reszte
echnologia, ktora probuje Cig dogoni

przeciez juz dawno jestes o kro

l Artykut przygotowata:

b B e
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Dzigkufemy za przeczytanie naszeqo magazynu

Twoja obecnhos§¢ buduje magazyn i portal e-Wenus

Wierzymy, ze jakoSC obroni sie sama, ale to dzigki Twojemu wsparciu mozemy
tworzyC magazyn, ktory nie tylko informuje, ale realnie napedza do dziatania.
Jesli cenisz to, co robimy, stan sie czescig naszej historii na wtasnych
zasadach:

1. Rozwijaj z nami swoj biznes

Wykorzystaj nasze zasiegi, by dotrzeC do tysiecy ambitnych kobiet. Zamow
artykut sponsorowany lub stworz swojg wizytdwke w naszej bazie — niech Swiat
pozna Twojg marke.

2. Postaw nam wirtualng kawe

Jesli lektura tego numeru byta dla Ciebie wartoSciowym przystankiem w ciggu
dnia, zapros naszqg redakcje na symboliczng kawe. To dla nas najlepszy
sygnat, ze nasze tresci sq Ci potrzebne. Postaw kawe z uSmiechem.

3. Bqdz naszg Ambasadorkqg

Nie zawsze potrzebujemy budzetu, czasem potrzebujemy Twojego gtosu.
Podziel sie tym magazynem, wybranym artykutem, zostaw komentarz. Twoja
aktywnosSc¢ to energia, ktora niesie nas dale;.

Dzigkujemy, ze tworzysz z nami przestrzen petnq kobiecej mocy.

Redakcja magazynu e-Wenus.pl

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

WSZELKIE PRAWA ZASTRZEZONE

Redakcja e-Wenus.pl nie ponosi odpowiedzialnosci za forme i treS¢ reklam oraz ogtoszen. Redakcja nie odpowiada za
treéci nadsytane przez autoréw i reklamodawcoéw. Wszelkie materiaty zawarte w e-magazynie sq chronione prawami
autorskimi.


https://buycoffee.to/ewenus/
mailto:redakcja@e-wenus.pl
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