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Droga Czytelniczko,

Sierpien ma w sobie co$ niezwyktego. To miesiqc, ktory stoi jedng stopgq jeszcze w lecie, a drugqg juz nieSmiato
zaglgda do jesieni. To wtasnie wtedy najtatwiej wpas€ w putapke myslenia: musze jeszcze tyle zdgzyc.
Wyjecha€. Odpoczgc. Przeczytac stos ksigzek. Spotkac sig ze wszystkimi. Przygotowa¢ dzieci do szkoty.
Zamknqc¢ projekty. Wykorzystac lato do ostatniej kropli. A przeciez lato nigdy nie byto konkursem na najlepiej
wykorzystane dwa miesigce.

Dlatego sierpniowe wydanie e-Wenus stworzytySmy wokot jednej, bardzo waznej mysli: nie musisz biec, zeby
pieknie przezy¢ ten czas. Znajdziesz tutaj przewodnik po spokojnym, Swiadomym Slow Summer, inspiracje do
celebrowania sierpniowych wieczorow pod rozgwiezdzonym niebem, pomysty na ziotowe rytuaty, kobiece
rozmowy o mitosci, odpoczynku i zyciowych wyborach, a takze historie kobiet, ktore odwazyty sie przestac
wszystko odhaczac i... wreszcie naprawde odpoczety.

PrzygotowatySmy réwniez horoskop na sierpien, inspirujgce ksigzki, przewodnik po Swiadomych zakupach
szkolnych, najciekawsze kierunki podrozy zgodne z trendem Coolcation, opowies¢ o japonskim Ikigai,
Srédziemnomorskiej sztuce sjesty oraz playliste, ktora — mamy nadzieje — stanie sie Twojq bezpieczng
przystaniq wtedy, gdy Swiat bedzie pedzit troche za szybko. To wydanie powstato z potrzeby przypomnienia,
ze odpoczynek nie jest nagrodq za produktywnosSc. Jest czgScig dobrego zycia.

Dzigkujemy, ze jeste$ z nami i tworzysz spotecznos$¢ kobiet, ktére wybierajg uwaznos¢ zamiast pospiechu,
autentyczno$¢ zamiast perfekcji i wiasne tempo zamiast cudzych oczekiwan. Usiqdz wygodnie. Zaparz
ulubiong herbate lub kawe. Otwbérz okno. Pozwdl sierpniowi zwolni€ takze w Twoim sercu.

Cudownego sierpnial

Renata Zielezivisha

- redaktor prowadzgcea
mMagazyn i portal e-Wenus.pl
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Jak przezyc¢ sierpniowe
Slow Summer
i nie dac sie przedwrzesniowej panice?

Czy Ty tez mierzysz sierpniowe dni liczbq weekendow, ktore pozostaty do kohca wakacji?
Choc¢ stonce wcigz grzeje mocno, w powietrzu przenika juz subtelny zapach nadchodzgceej
jesieni. Zamiast jednak cieszy¢ sie chwilg, w naszych gtowach czesto uruchamia sie cichy
alarm: Lato ucieka, a ja znowu nie zrobitam wszystkiego, co planowatam”. Czas zresetowad
te mysli. e-Wenus.pl zaprasza Cie do dotgczenia do naszego manifestu Slow Summer.
Dowiedz sig, jak zatrzymac czas, uleczyC sierpniowy lek i stworzyC styl zycia, ktory bez wysitku
przeniesiesz w nadchodzqcq jesien.
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Syndrom uciekajqcego lataq,
czyli dlaczego sierpien budzi
w nas lek?

Psycholodzy na catym Swiecie coraz gtosniej mowig
o zjawisku nazywanym ,August Blues” (sierpniowy lek).
To specyficzny rodzaj melancholii i presji, ktory dotyka
ludzi pod koniec wakacji. Objawia sie poczuciem winy,
ze nie wykorzystatySmy urlopu w stu procentach,

ze kazdy stoneczny dzien spedzony na kanapie byt
LZmarnowany’, oraz podswiadomym stresem przed
powrotem do intensywnej, jesiennegj rutyny.

W e-Wenus.pl mowimy dosc¢ tej presji. Sierpien nie jest
PO to, by goni¢ za idealnymi kadrami z plazy na
Instagramie. Sierpien jest po to, by nasycic zmysty.
Zamiast odlicza¢ dni do pierwszego wrzesnia, warto
nauczyc sie celebrowac obecny moment bez
poczucia winy.

Twoje ciato i umyst nie potrzebujq teraz perfekci

— potrzebujg Swietego spokoju. Idea slow life to nie
wakacyjny kaprys, ale zestaw nawykow, ktore majq
chroni¢ Twoje zasoby energetyczne przez caty rok.
Potraktuj te ostatnie tygodnie lata jako poligon
doswiadczalny dia nowych, zdrowszych rytuctow.

Wielki Przewodnik Slow
Summer: jak stworzy¢
sierpniowy styl zycia?

PrzejScie od teorii do praktyki nie wymaga od nas
rewolucii, lecz zmiany perspektywy. Slow Summer to
nie elitarny koncept dostgpny tylko dla nielicznych,
ale codzienne, drobne wybory, ktore uwalniajg nas

od presji uciekajgcego czasu.

Prawdziwa uwaznos¢ rodzi sie bowiem

w momentach zmystowych — w tym, co ktadziemy
na talerzu, czym otulamy swoje ciato i czym karmimy
przebodzcowany umyst. Ponizsze filary to gotowa
mapa drogowa, ktora pomoze Ci zakorzenic sie

w sierpniowej terazniejszosci i stworzyC harmonijny
styl zycia.

Taki, ktory przetrwa probe czasu i stanie sie Twoim
najpiekniejszym, wewnetrznym schronieniem, kiedy
letnie wieczory ustgpiq miejsca jesiennym chtodom.

Pielegnacja w stylu Slow
Summer

Sierpniowa pielegnacja to krok w strone swiadomego
minimalizmu, znanego jako skin streaming. Po
miesiqgcach ekspozycji na stonce, wiatr i sftong wode,
odrzucamy skomplikowane, wieloetapowe rutyny na
rzecz maksymalnego ukojenia i regeneracji bariery
hydrolipidowej. W tym miesigcu ciezkie podkfady
ustepujg miejsca lekkim kremom BB z wysokim filtrem
SPF, ktore pozwalajg skoérze oddychac.

Wieczorami warto postawiC na sensoryczne rytuaty

z naturalnymi olejkami — na przyktad z pestek malin
lub dzikie] rozy. Delikatny masaz wykonany dtonmi lub
kamieniem Gua Sha nie tylko pigknie wyrowna

i utrwalq letnig opalenizng, ale tez wyciszy ukfad
nerwowy przed snem. Co najwaznigjsze, Nnawyk
gtebokiego nawadniania naskorka i ochrona UV
zostang z nami na wrzesien i pazdziernik, dzigki czemu
skora wejdzie w sezon grzewczy silna

i promienna.

Strona 6




NR 8 | SIERPIEN 2026

Garderoba w stylu Slow Summer

Sierpniowa szafa kapsutowa catkowicie odrzuca
krzykliwe mikrotrendy. Inwestujemy w tkaniny
szlachetne, ekologiczne i zyjace w petnej zgodzie

Z naszym ciatem. Absolutnym must-have tego
miesigca jest len. Luzne, oversize’owe fasony, Iniane
koszule oraz zwiewne sukienki boho w odcieniach
ziemi, piaskowego bezu i bieli dajq niesamowite
poczucie swobody. Catos¢ wystarczy uzupetnic
klasykq — plecionym koszykiem i minimalistyczng, ztotg
bizuteriq.

Nie musisz chowac tych ubran na dno szafy wraz

z konhcem wakaciji. Lniana koszula narzucona na
gtadki, bawetniany top i zestawiona z jeansami
idealnie sprawdzi sie w biurze. Z kolei letnia sukienka
boho w potgczeniu z ciezkimi botkami i skorzang
ramoneskg stworzy perfekcyjny, warstwowy look na
wrzesien, sprytnie przedtuzajqgc wspomnienie lata.

Jedzenie w stylu Slow Summer

Sierpien to kulinarny zenit roku, a filozofia slow food
oznacza w tym czasie powrot do absolutnej prostoty.
Wybieramy intuicyjne jedzenie, zakupy od lokalnych
dostawcow na matych straganach i minimalng
obrobke termicznq. Leniwe, jedzone bez pospiechu
kolacje przy Swiecach stajq sie najpiekniejszym
punktem dnia. Menu buduje sig samo: proste satatki
Z najstodszych pomidorow malinowych, swieze
pieczywo maczane w dobrej oliwie, kurki prosto

z patelni i miski petne boréwek oraz bobu.

Warto zamkngc¢ ten sierpniowy dobrobyt w stoikach.
Przygotowanie prostych konfitur, kiszenie pomidorow
czy mrozenie leSnych jagdd w ostatnich tygodniach
lata to pigkny, tradycyjny rytuat, ktory uczy uwaznosci.
Zimq, gdy otworzysz taki stoik, zapach i smak
natychmiast przypomng Ci ciepte, beztroskie
popotudnie.

Wizytowka Kobicta Wenus
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Dolacz do inspiru
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WIDOCZNA

acyvch kobiet Wenus

Dom w stylu Slow Summer

Nasze wnetrza w sierpniu naturalnie otwierajq sie

na Swiat zewnetrzny. Dom przestaje byc¢ tylko bazg
noclegowq, a staje sie przestrzeniq, ktdéra ma koic
zmysty, tapac powiewy wiatru i chroni¢ przed
popotudniowym upatem. Warto kultywowacC proste
nawyki: wietrzenie pokoi o rzeskim Swicie, dekorowanie
stotow dzikimi kwiatami (s’fonecznikomi, wrotyczem
czy polnymi trawami) oraz palenie naturalnych $wiec
sojowych o zapachu skoszonej trawy lub dojrzatych
Ziot.

Zanim nadejdzie czas na grube koce i wetniane
skarpety, dobrym pomystem jest sierpniowy
decluttering, czyli oczyszczenie przestrzeni ze
zZbednych rzeczy. Swiadome uporzgdkowanie domu
sprawi, ze dtuzsze, jesienne wieczory spedzisz

w harmonijnym i jasnym otoczeniu, co podswiadomie
drastycznie obnizy poziom codziennego stresu.

Podroze w stylu Slow Summer

Zapomnij o wycienczajgeym zaliczaniu punktow
turystycznych z przewodnika i staniu w kolejkach

w zattoczonych kurortach. Slow travel to przede
wszystkim zmiana nastawienia — tu liczy sie gtebokosc
i jakos¢ doswiadczenia, a nie liczba przejechanych
kilometrow. Doskonatym narzedziem do tapania
rownowagi stajg sie mikro-wyprawy, czyli
spontaniczne, jednodniowe wycieczki tuz za miasto.

Piknik na dzikiej polanie, popotudnie na hamaku

w kameralnej agroturystyce, czy nocna obserwacja
spadajgeych Perseiddw z kocem roztozonym

w ogrodzie utatwiajg odprezenie. Jesli zakorzenisz

W sobie ten nawyk, jesieniq bez problemu zamienisz
go w powolne spacery po szumigeym, ztotym lesie,
ktore regenerujg skutecznigj niz wyczerpujgcy
weekendowy City Break na drugim koncu Europy.
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Ksigzkiipodcasty w stylu Slow
Summer

W Swiecie zdominowanym przez kilkusekundowe,
dynamiczne filmiki w mediach spotecznosciowych,
czytanie tradycyjnych ksigzek i stuchanie dtugich form
audio staje sie aktem rewolucyjnym. Slow reading
oraz Swiadomy dobor podcastow to ratunek dla
przebodzcowanego mozgu.

Zamiast karmic umyst agresywnym szumem
informacyjnym, w sierpniu wybieramy madre
reportaze, literature piekng lub intymne rozmowy
0 zyciu. Czytanie na trawie lub stuchanie audyciji
podczas leniwych spacerow, z telefonem
schowanym gtelboko w torbie, uczy nas na nowo
skupienia. Wyrobiony teraz nawyk 20 stron lub

20 minut wartosciowych tresci dziennie przed snem
Z tfatwoscig zabierzesz w chfodniejsze miesigce.
Zastgpi on niezdrowe, wieczorne scrollowanie ekranu
i pomoze wyciszyC przedwrzesniowq gonitwe mysili.

Sierpniowe Slow Summer: Twoj
manifest na bezpieczny wrzesien

Zatrzymaj sie na chwile, zamknij oczy i wez gteboki
oddech. Wrzesien nadejdzie, to nieuniknione — i wiesz
co? Bedzie piekny. Przyniesie nowe, ekscytujqce
odkrycia, zapach cynamonowej kawy, miekkie swetry
i powrot do dobrych, bezpiecznych harmonogramow
dnia.

Ale przed nami jeszcze sierpien. Stonce wciqz
wschodzi wysoko, wieczory wcigz potrafig byc
zadziwiajgco ciepte, a owoce na straganach pachng
obtednie. Dgj sobie przyzwolenie na to, by nic nie
musiec.

Przezyj te pozostal tygodnie lata dokladnie na wlasnych warunkach.
Bez pospiechu, goniac slonce i lapiac upragniony spokodj w kazdej,
nawet najmnicjszej chwili. Zasluzylas na to.
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Horoskop
na sierpien 2020:

dla wszystkich znakow zodiaku
Co przyniesie uktad gwiazd?

Letnie miesigce zawsze przynoszq zmianeg energii, ale sierpien 2026 roku zapowiada sie
jako jeden z najwazniejszych momentow astrologicznych dekady. Uktad planet na niebie,
Z zaCmieniem Stonca na czele, zmusi nas do zrewidowania dotychczasowych plandw,

a niektorym znakom zodiaku otworzy drzwi do zupetnie nowej rzeczywistosci. Sprawdz,

co astrologia i kosmiczne tranzyty szykujg dla Ciebie w mitosci, karierze oraz zdrowiu.

Oto Twoj ekskluzywny miesieczny horoskop na sierpien 2026.

Strona 10
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Uktad gwiazd w sierpniu 2026
— co nas czeka?

Sierpien 2026 roku zdominujg silne, transformujgce
wptywy zywiotu Ognia. Centralnym punktem
energetycznym tego miesiqca bedzie catkowite
zacmienie Stonca w znaku Lwa, ktore nastgpi w dniu
12 sierpnia. To kosmiczny portal i czas poteznego
Nowiu, ktory przyniesie nagte zwroty akcji, odstoni
skrywane dotqd prawdy i zmusi nas do zdefiniowania
Na NOWO swojej autentycznosci. Stonce rezydujqce

w Lwie podsyci naszg pewnose siebie, ale zacmienie
sprawi, ze maski opadng.

Jednoczesnie Saturn w znaku Barana porusza sie
ruchem prostym, dodajgc nam odwagi do wdrazania
twardych regut gry i bbrania odpowiedzialnosci za
wiasne zycie. Z kolei Merkury w Pannie i Wadze utatwi
nam logiczng i petng klasy komunikacje — w tym
miesiqgcu nie ma mowy O chaosie, liczg sie konkretne,
odwazne decyzje.

Dla jednych bedzie to czas
spektakularnych sukcesow
i finansowych przelomow,
dla innych - moment na gl¢boki
reset i odciccie si¢
od przeszlosci. Sprawdz swoj
znak zodiaku oraz znak swojego
ascendentu, aby uzyskac pelny
obraz nadchodzacych tygodni.
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* F Horoskop na sierpien 2026 — Baran
o) .
\\i/ Sierpien rzuci Cie w wir intensywnych wydarzen, ktore rozpalg Twoj |

wrodzony entuzjazm i popchnq Cie do dziatania. Gwiazdy zmuszg Cie :
jednak do znalezienia balansu miedzy realizacjq wtasnych ambici
a potrzebami najblizszych. To miesigc, w ktorym obecnosSc Saturna

w Twoim znaku potqgczy sie z ognistqg energiq zacmienia, uczqc Cieg,
ze prawdziwa sita to ta potgczona z odpowiedzialnosciq.

Mitos¢, zwiqzki i relacje:

zacmienie Stonca 12 sierpnia w pokrewnym znaku
Lwa rozpali Twojg namietnosc. W statych zwiqzkach
Czas NO NoOwQ energie i przetamanie rutyny. Single
mogq liczy¢ na magnetyczne, nagte przycigganie
— spotkanie w potowie miesigca moze odmienic
Twoje spojrzenie na Mitose.

Kariera i finanse:

Saturn w Twoim znaku wymaga dyscypliny, ale
zacmienie przyniesie nagty impuls tworczy. Twoje
pomysty zyskajg uznanie. To Swietny czas na
odwazne kroki biznesowe i inwestycje premium,
o ile bedq one dobrze przemyslane.

Horoskop na sierpien 2026 — Byk

Nadchodzqgce tygodnie przyniosq ze sobq potrzebe zwolnienia tempa

I skupienia uwagi na sprawach fundamentalnych. Kosmiczne energie,

a zwitaszcza zacmienie Stonca, zachecq Cie do przewartosciowania
dotychczasowych definicji komfortu | bezpieczenstwa, zarowno w sferze

Zdrowie i samopoczucie:

wysoki poziom energii utrzyma sie przez wiekszosc
miesigca. Pamietaj jednak o regeneracii miesni po
treningach. Twoja skora po letnich dniach bedzie

potrzebowata gtebokiego, luksusowego nawilzenia.

Kosmiczny talizman dla Baranéw:

Twoja ognista energia potrzebuje profesjonalnego
wsparcia. Kosmicznym rytuatem na ten wymagajgey.
miesiqgc jest regenerujgce serum z kwasem
hialuronowym, ktore przywroci Twojej skorze blask

PO intensywnych dniach.

o r——— o——— >

O

00—

materialnej, jak i emocjonalnej. Ostatecznie sierpien udowodni Cj,
ze najwieksza sita tkwi w elastycznosci i umiejetnosci adaptacji do

nagtych zmian.

Mitos¢, zwiqgzki i relacje:

W sprawach mitosnych moze nie byc¢ juz tak
optymistycznie, zwtaszcza jesli jestes w diugotrwatym
zwiqzku. Miedzy tobq a partnerem moze dojsc

do nieporozumienia. Roznica zdan moze byc na tyle
duza, aby doprowadzi¢ cie do rozterek uczuciowych.
Natomiast wolne Byki mogq wplgtac sie teraz

w trudny romans

Zdrowie i samopoczucie:

uktad nerwowy Byka moze odczuc kosmiczne
napiecie. Zadbaj o odciecie sig od przebodzcowania,
zdrowy sen i wyciszajgcq pielegnacije wieczornd.

Kariera, praca i biznes, finanse:

W pracy dobra passa. Rozwigzujgce problemy
zawodowe, postaw na kreatywnosc. Uruchomiona
wyobraznia pozwoli ci wybiec w przysztosc i ocenic
postepy dziatan, ktére zamierzasz podjqC. Wazne,
abys nabrat do wszystkiego dystansu. Planujgc
wydatki, wez pod uwage to, ze twoj budzet domowy
moze nie byC w najlepszej kondycii.

Kosmiczny talizman dla Bykéw:

zmystowy Byk uwielbia otaczac sie luksusem. Twojg
adre w tym dynamicznym miesigcu wzmaocni
niszowy zapach z nutami drzewa sandatowego

i wanilii, idealny na kojgce, letnie wieczory.
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Horoskop na sierpien 2026 - Bliznigta

Sierpien postawi na Twojej drodze mnostwo okazji do wymiany mysl;
podrozy I nawiqzywania inspirujgcych znajomosci. Bedziesz musiata :
jednak uwazac na kosmiczne energie zacmienia, ktore wystawiq na

probe Twojq zdolnos¢ koncentracyi | dotrzymywania obietnic. Kluczem

do sukcesu w tym miesigcu okaze sie filtrowanie docierajgcych do
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Ciebie informacji i unikanie plotek.

Mitosé i relacje:

Merkury poruszajqcey sie w sprzyjajgcych znakach
utatwi Ci komunikacje, ale zacmienie Stonca

12 sierpnia moze przynieSC nagtq, zaskakujgcg
wiadomos¢ od kogos z bliskiego otoczenia. W mitoSci
postaw na absolutng szczerosC — gierki towarzyskie
szybko wyjdg na jaw.

Karieraifinanse:

Twoj urok osobisty i ostry jak brzytwa jezyk, pomogg Ci
w domykaniu umow. W finansach dynamicznie

— zacmienie moze otworzy¢ nows, niespodziewane
zrodto dochody, ale rownie szybko mozesz ulec
pokusie luksusowych zakupow.

-

Zdrowie i samopoczucie:

Twoja gtowa bedzie wypetniona myslami

i koncepcjami. Aby unikngC przebodzcowania,
postaw na joge lub wieczorng medytacije.
Uwaizaj na kondycje uktfadu oddechowego

i odpowiednie dotlenienie organizmu.

Kosmiczny talizman dla Bliznigt:

harmonie mysli i pigkny wyglgd zapewni Ci
minimalistyczna, ztota bizuteria z naturalnym
kamieniem (np. cytrynem), ktéra przyciqgnie do
Ciebie wytgcznie dobrg energie.

e o>

o

Ten miesiqc przyniesie Ci upragnionq okazje do schowania sig l
w bezpiecznym pancerzu i zregenerowania sit po ostatnich
zawirowaniach. Intuicja poprowadzi Cie bezbtednie przez labirynty

miedzyludzkich relacji pomagajqc odrozZnic szczere intencje od pozorow.
Gwiazdy radzq, abys w sierpniu postawita siebie na pierwszym miejscu
I bez wyrzutow sumienia celebrowata mate, codzienne przyjemnosci.

Mitos¢ i relacje:

Wykaz sie asertywnosciq. Moze to rowniez dotyczyC
spraw uczuciowych. Bqdz wyczulony na wszelkie
przejawy nadmiernej kontroli. Wolne Raki, ktore liczg
na beztroskie spedzenie czasu z kims, kogo uwazajg
za ideat, mogQg nieco sie rozczarowac. Po randce
bedziecie raczej mysleC o zakonczeniu znajomosci
niz jej kontynuowaniu.

Kariera i finanse:

uwagal Zacmienie Stonca 12 sierpnia uderza
bezposrednio w Twojq sfere finansow. To czas
nagtego zwrotu — mozesz zamkngqc niedochodowy
projekt i zyskac szanse na zupetnie nowe, bardzigj
prestizowe zrodto zarobkow.

Zdrowie i samopoczucie:

Twoj organizm bedzie domagat sie oczyszczenia.
Postaw na lekkq diete bogatq w antyoksydanty.
Twoja cera podziekuje Ci za naturalng, profesjonalng
pielegnacje bogatg w mineraty.

Kosmiczny talizman dla Rakow:

wodne znaki kochajq rytuaty SPA. Twoim wakacyjnym
must-have jest ekskluzywny olejek do ciata

z drobinkami ztota, ktory podkresli opalenizne

i ukoi zmysty.
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Horoskop na sierpien 2026 - Lew
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Jako niekwestionowana krolowa sierpniowego nieba, bedziesz w tym 4
miesigcu magnetyzowac otoczenie SWojq energiq i pewnosciq siebie.
Kosmos otworzy przed Tobq drzwi, ktore do tej pory wydawaty sie
zamkniete, dajgc Ci przestrzen do zaprezentowania petni swoich talentow.

Pamietaj jednak, ze catkowite zacmienie Stonca w Twoim znaku to czas
gtebokiej transformacji — to Ty jestes gtownq bohaterkq tego

kosmicznego resetu.

Mitosé i relacje:

12 sierpnia zacmienie Stonca w Twoim znaku
zrewolucjonizuje Twoje podejscie do zwigzkow. Maski
opadnq — w statych relacjach nadejdzie czas na
gtebokie odrodzenie. Single stang sie obiektem
westchnien, ale zaczng przyciqgac wytgcznie ludzi,
ktorzy szanujg ich niezaleznosc.

Kariera i finanse:

zacmienie przyniesie nagty zwrot akcji wizerunkowej.
Mozesz podjqc decyzje o catkowite] zmianie Sciezki
kariery lub przyjq¢ propozycje zycia. Finanse na
poziomie premium, ale inwestu;j tylko w to, co
buduje Twoj osobisty autorytet.

Mitosé i relacje:

zaCmienie Stonca 12 sierpnia aktywuje Twojq strefe
podswiadomosci i tajemnic. To czas, kiedy uwolnisz
sie od dawnych, toksycznych schematow i zalow.
W zwigzkach nadejdzie czas na ciche, ale bardzo
gfebokie zblizenie.

Karieraifinanse:

Sprawy zawodowe zajma ci duzo czasu. Pracy nie
zabraknie. Zlecenia bedq naptywaty i trudno bedzie
Ci sie zmiesci¢ w terminach. Spodziewaj sie
dodatkowego dochodu, ucieszy cie niespodziewany
przelew.

Horoskop na sierpien 2026 - Panna

Lew zastuguje na najwyzszq jakosc. Ochrone i luksusowy wyglgd
zapewni Ci krem Z filtrem SPF 50 nowej generacyi, bedqgcy idealng
bazg pod letni makijaz.

Zdrowie i samopoczucie:

bedziesz tryskaC energiqg, ale zaCmienie to obcigzenie
dla organizmu. Twoja skora zastuguje na najwyzszg
ochrong przed promieniowaniem UV oraz
zaawansowang pielegnacije anti-aging.

Kosmiczny talizman dla Lwow:

Lew zastuguje na najwyzszg jakose. Ochrone
i luksusowy wyglad zapewni Ci krem z filtrem SPF 50

nowej generaciji, bedqey idealng bazg pod letni
mMakijoz.

i o4

O

Zdrowie i samopoczucie:

skup sie na zdrowiu uktadu trawiennego i redukaji
stresu. Sierpien to idealny moment na wprowadzenie

wysokie] jakosci suplementacii wspierajgce;
mikrobiom oraz kondycje wtosow i paznokci.

Kosmiczny talizman dla Panny:

wewnetrzny spokdj odnajdziesz dzieki holistycznemu
podejsciu do pigkna. Wyprobuj weganskie
suplementy, ktore wzmocnig Twoje wtosy od

wewnqtrz w tym czasie refleks;ji.
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Horoskop na sierpien 2026 — Waga L

Czeka Cie wyjgtkowo towarzyski i peten blichtru miesigc, w ktorym Twoja l
naturalna dyplomacija i urok osobisty otworzq przed Tobg wiele

prestizowych drzwi. Kosmiczne uktady sprzyjajq nawiqzywaniu sojuszy

oraz czerpaniu radosci z grupowych projektow i spotkan z przyjacioimi.
Uwazaj jedynie, by w pogoni za harmoniq z innymi nie zagtuszy<c swojego
wfasnego, wewnetrznego gfosu.

Mitos¢ i relacje: Zdrowie i samopoczucie:

zacmienie Stonca 12 sierpnia wstrzgsnie Twojq strefq Twoja skora wokot oczu moze zdradzac oznaki
przyjazni, moze wptyngc rowniez na znajomaosci w social - zmeczenia po intensywnych, towarzyskich nocach
mediach. Ktos z Twojego otoczenia moze pokazac i kosmicznych napieciach tego miesigca. Postaw
SwWojg prawdziwg twarz, co pozwoli Ci oczyscic na zaawansowangq pielegnacje domowaq.

przestrzen wokot siebie. W statych relacjach powroci
motyw motyli w brzuchu.

Kariera i finanse: Kosmiczny talizman dla Wag:

Twoje zdolnosci interpersonalne uratujq wazny spojrzenie petne blasku to Twoja bron. Zainwestuj
projekt. Pod koniec miesigca Merkury wchodzi do w luksusowe pfatki pod oczy oraz rozéwietlajgey
Twojego znaku, co przyniesie doskonate warunki do krem, ktore natychmiast zredukujq Slady
negocjacji finansowych i podpisywania kontraktow zZmeczenia.

premium.
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Horoskop na sierpien 2026 — Skorpion L

Sierpien postawi przed Tobg okazje do spektakularnych przetomow, |
wymagajqgc jednoczesnie odwagi do porzucenia starych, :
niefunkcjonalnych schematow dziatania. Twoja magnetyczna aura

i determinacja pomogq Ci przeforsowac najwazniejsze plany, nawet

w obliczu chwilowego oporu materii. To czas, kiedy Twoja wewnetrzna
transformacja stanie sie widoczna dla catego otoczenia.

Mitos¢ i relacje:

zaCmienie Stonca 12 sierpnia rzuca wyzwanie Twojegj
potrzebie absolutnej kontroli. Jesli odpuscisz zazdrose
i zaufasz partnerowi, Wasza relacja wejdzie na poziom
wyjgtkowej intymnosci. Single przyciggng osoby

0 niezwykle silnej pozycji spoteczne;.

Karieraifinanse:

to kluczowy moment roku! Zacmienie wptynie

u Skorpionow na sfere kariery. Spodziewaj sie nagtych,
rewolucyjnych zmian — od niespodziewanego awansu
na prestizowe stanowisko po propozycje, ktora zmieni
bieg Twojego zycia zawodowego. Finanse znaczqco
wzrosna.

najlepszym komjpas.

Mitosé i relacje:

ogniste zacmienie Stonca 12 sierpnia idealnie
wspotgra z Twojg naturg. Jesli jestes w zwiqzky,
wspoOlna spontaniczna podrdz rozpali namietnose na
nowo. Samotne Strzelce bedq flitowac na potege,

a wielka mitos¢ moze pojawiC sie niespodziewanie

z dalekich krajow.

Karieraifinanse:

kosmiczny portal sprzyja publikacjom, edukacji premium
I nawigzywaniu kontaktow miedzynarodowych. Merkury
w Pannie pilnuje Twoich spraw zawodowych, dzieki
czemu finanse bedq stabilne, z tendencjg wzrostowq
pod koniec miesigca.

Zdrowie i samopoczucie:

bedziesz pod wptywem silnego stresu
Zwigzanego z sukcesem. Znajdz czas na
wieczorne rytuaty wyciszajgce — aromaterapia
i dtuga kgpiel z mineratami bedqg Twoim
ratunkiem.

Kosmiczny talizman dla Skorpionow:

zZregeneruj swoje sity w luksusowym sty|u.
Relaksujgca Swieca sojowa o zapachu paczuli
i ambry pomoze Ci odcigc sie od stresu

i odbudowac sity witalne.

eer—— o>

Horoskop na sierpien 2026 - Strzelec L

Ten miesigc obudzi w Tobie potezny gtod wiedzy, nowych doswiadczen

I przekraczania dotychczasowych granic. Kosmiczne energie bedq pchac &
Cie ku podrozom — zarowno tym dostownym, jak i metafizycznym,

ZwiQzanym z poszerzaniem horyzontow:. Sierpien przypomni Cj, ze Zycie

to przygoda, a optymizm w potqczeniu z odwagq zacmienia to Twoj

Zdrowie i samopoczucie:

Twoje ciato potrzebuje ruchu na swiezym
powietrzu. Pamigtaj jednak o odpowiednim
nawodnieniu od wewngtrz oraz zaawansowanej

ochronie skory podczas letnich aktywnosSci.

Kosmiczny talizman dla Strzelcow:

w podrozy i na co dzien postaw na luksusowq
wygode. Satynowa opdaska na oczy oraz

jedwabna poszewka zapewniq Ci lepszej jakosSci
sen w kazdych warunkach.
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Horoskop na sierpien 2026 — Koziorozec
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Sierpien sktoni Cie do zajrzenia pod powierzchnie codziennych spraw |
i skupienia sie na tematach zwigzanych z psychikq, wspolnymi zasobami  *
oraz gtebokim zaufaniem. Bedzie to czas intensywnej pracy nad

wewnetrzng sitq i umiejetnosciq odpuszczania kontroli tam, gdzie nie
masz na niq wptywu. Pod koniec miesigca poczujesz ogromng
satysfakcje z dojrzatosci, jakq udato Ci sie w sobie wypracowac.

Mitos¢ i relacje:

zacmienie Sfonca 12 sierpnia dotyka Twojego sektora
intymnosci i transformaciji. Przestaniesz zadowalac sie
potsSrodkami i postawisz partnerowi jasne warunki.

To czas, kiedy relacje albo przechodzq gtebokie

odrodzenie, albo bezpowrotnie odchodzg w przesziosc.

Kariera i finanse:

zacmienie zmusza do przyjrzenia sie wspolnym
finansom, spadkom lub kredytom. Twoje podejscie
do biznesu bedzie niezwykle analityczne, a intuicja
wspierana przez Merkurego w Pannie pozwoli Ci na
podjecie doskonatych, diugoterminowych decyzji
finansowych.

Horoskop na sierpien 2026 — Wodnik

Uwaga planet skupi sie teraz na Twoich relacjach z innymi ludzmi,
zmuszajqe Cie do przeanalizowania dynamiki w najwazniejszych
partnerstwach. Sierpien rzuci wyzwanie Twojej potrzebie niezaleZznosc,
uczqc Cig, jak budowac bliskoS¢ bez jednoczesnego tracenia witasnej
tozsamosci. To idealny moment na nauke kompromisu i dostrzezenie

Zdrowie i samopoczucie:

skup sie na kondycji swoich stawow i regeneragii.
Gwiazdy zalecajg umiarkowang aktywnosé (np.
pilates) oraz pielegnacje ciata bogatg w ceramidy
i lipidly.

Kosmiczny talizman dla Koziorozcow:

Twoja skora potrzebuje ujedrnienia i ochrony.

w czasie tych kosmicznych zmian. Wyprobuj
zaawansowany balsam do ciata z ceramidami,
ktory otuli Twojg skore niczym jedwabny ptaszcz

e ——— o——— <>

o
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wartosci w spojrzeniu drugiego cztowieka.

Mitos¢ i relacje:

jestes w epicentrum wydarzen! Zacmienie Stonca
12 sierpnia ma miejsce doktadnie w Twoim sektorze
partnerstwa. Spodziewaj sie nagtych, rewolucyjnych
decyzji w zwigzkach — od niespodziewanych
zareczyn po nagte oczyszczenie atmosfery. Single
mMogqg zakochac sie bez pamieci.

Zdrowie i samopoczucie:

mozesz odczuwac wahania energii z powodu
napiecia opozycji planet. Zadbaj o zdrowie
psychiczne — weekendowy cyfrowy detoks i domowe
rytuaty wellness pozwolg Ci odzyska¢ petng jasnosc

umystu.
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Kariera i finanse:

zacmienie wymusi na Tobie renegocjacje umow

Z kluczowymi partnerami biznesowymi. Postaw na
transparentnosc. Finanse stabilne, ale Merkury radzi,
by wieksze inwestycje technologiczne skonsultowac
z ekspertami.

Horoskop na sierpien 2026 — Ryby

Nadchodzgce tygodnie przyniosq potrzebe wdrozenia wigkszej
dyscypliny w Twoje codzienne rytuaty i zadbania o holistyczng
rownowage organizmu. Gwiazdy pomogq Ci zejs¢ z obtokow na ziemie,
by sprawnie | bez wysitku uporzgdkowac biezgce zobowigzania oraz
sprawy zawodowe. Sierpien udowodni Ci, ze dobrze zorganizowanad

Kosmiczny talizman dla Wodnika:

zadbaj o swoj dobrostan w nowoczesny sposob.
Inteligentny masazer do twarzy z terapig Swiattem
LED to Twoj domowy gadzet premium na promienny
wyglgd w kilka minut.

e ——— o———<>

codziennoSC moze byc doskonatym fundamentem pod Twoje wielkie

marzenia.

Mitos¢ i relacje:

poniewaz Saturn opuscit Twoj znak, oddychasz z ulga.
Przestajesz idealizowad ludzi i zaczynasz widziec
relacje takimi, jakimi sqg naprawde. Partner zauwazy
Twojg nowg, silniejszg wersjg, co odswiezy dynamike
W zwiqzku. Single przyciggng kogos o ugruntowanej
POZYCji.

Kariera i finanse:

zacmienie Stonca 12 sierpnia aktywuje u Ryb sfere
pracy i codziennych obowiqzkow. Spodziewa] sig
nagtej reorganizacji w firmie lub nowego,
prestizowego projektuy, ktory spadnie na Ciebie
niespodziewanie. W finansach — czas na
optymalizacije kosztow.

Zdrowie i samopoczucie:

Twoj organizmm moze wysytac sygnaty zmeczenia
letnimi upatami i intensywnoscig astrologiczna.
Postaw na holistyczng pielegnacie i profesjonalng
regeneracje wiosow, ktore po lecie potrzebujg
odbudowy.

Kosmiczny talizman dla Ryb:

zadbane wtosy to Twoja korona. Przywro¢ im blask
dzigki ekskluzywnej masce z olejkami organicznymi,
ktora dogtebnie odzywi pasma od nasady az po
same konce.

Horoskop na sierpien 2026 - podsumowanie

Sierpien 2026 roku nie bedzie jedynie kolejnym leniwym, letnim miesigcem. Uktad planet wyraznie pokazuje,
ze kosmos przygotowat dla nas lekcje balansu miedzy ognistg celebracijq zycia a gtebokg, odwazng
transformacjg, ktorg przyniesie zacmienie Stonca. Bez wzgledu na to, czy Twoj znak zodiaku czeka teraz
spektakularny sukces zawodowy, czy czas intensywnego dbania o dobrostan psychiczny — pamietaj, ze
astrologia to mapa drogowaq, ale to Ty trzymasz kierownice. Wykorzystaj ten czas na to, by btyszczec, ale nie boj
sie odwaznych ciec i pozegnan z tym, co juz Ci nie stuzy. Zadbaj o swoje ciato, dopieS¢ zmysty luksusowymi
rytuatami i wejdz w nadchodzgceq jesien z podniesiong gfowa.

NNXN NN\
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Artykut Redakcji
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Sierpniowe popotudnia stajg sie
i coraz krotsze, a ciepte, letnie
wieczory wrecz domagajq
sig towarzystwa literatury, ktora
potrafi catkowicie odcigc od
codziennosci. Niezaleznie od
tego, czy spedzasz kohcowke
urlopu na piaszczystej plazy,
Czy szukasz relaksu na witasnym
balkonie z mrozong kawgq, dobra
ksigzka to najlepszy letni azyl. Poznagj
2 : 8 ksigzek dla kobiet, ktore warto
Wt | przeczytac przed kohcem wakacii
— od porywajgcych romansow
I trzymajgcych w napieciu
thrillerow, az po literature faktu
| & I inspirujgcy rozwoj osobisty.
AR Oto ksigzki dla kobiet, ktore musisz
e przeczytac przed nadejsciem
AL 2 N jesieni.
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Lt Ends with Us”
Colleen Hoover

To jedna z tych lektur, ktore redefiniujg podejscie do
literatury obyczajowej. PowiesS¢ Hoover, ktora stata sie
Swiatowym fenomenem i doczekata gtosnej
ekranizacji, to znacznie wiecej niz wakacyjna historia.
To gtebokie, momentami bolesne i niezwykle
empatyczne studium nad skomplikowang naturg
przemocy domowej i manipulagcii. Historia Lily Blake
nie opowiada o banalnym mitosnym trojkgceie — to
zapis trudnej drogi do empatii wolbbec samej siebie

i odwagi potrzebnej do tego, by postawic ostateczng
granice w imieniu witasnego bezpieczenstwa. Ta
ksigzka wywotuje ogromne emocije i zostawid
czytelnika z mnostwem przemyslen.

>> Nasza redakcja poleca czytac jg w spokojnym
otoczeniy, ktore pozwoli w petni przetrawic te wazng
historig. Podczas tak emocjonalnych lektur warto
zadbac o swoj komfort. Otul sie migkkim kocem
i zapal sojowq Swiece o kojgcym zapachu drzewd
sandatowego.

.Kobieta, ktorg jestem”
Britney Spears

Ta autobiografia wstrzgsneta Swiatem popkultury
i stata sie symbolem walki o kobiecq niezaleznosc.
Britney Spears po raz pierwszy opowiada swojdg
historie na wtasnych warunkach, bez filtra oraz
narzuconej narracji mediow. To Poruszajqey zapis
drogi od nastoletniej supergwiazdy, przez
bezwzgledng machine show-biznesu i traume
ubezwtasnowolnienia pod wieloletniq kuratelq,

az po odzyskanie wolnosci. To inspirujgca opowiese
O przetrwaniu i odnajdywaniu witasnego,
autentycznego gtosu.

>> Ta biografia pokazuje, jak potezng site majg
kobiety, gdy decydujq sie wreszcie gfosno powiedziet
,nie”. Dziata jak potezny zastrzyk motywacii do walki
0 wtasng autonomie w kazdej sferze zycia.

.Siedmiu mezow Evelyn Hugo”
Taylor Jenkins Reid

Evelyn Hugo, ikona kina i hollywoodzka reformatorka,
w wieku 79 lat decyduje sie wyjawiC prawde o swoim
petnym skandali, blichtru i luksusu zyciu. Do spisania
swojej biografii wybiera nikomu nieznang dziennikarke,
Monique. Dlaczego wiasnie jg? To pytanie wisi nad
czytelnikiem przez caotq lekture. OpowiesC o siedmiu
matzenstwach to tak naprawde fascynujgca zastona
dymna dla wielkiej, zakazanej i gtebokiej mitosci, dla
ktorej Evelyn byta w stanie poswigcic absolutnie
wszystko.

>> Niezwykle filmmowa i barwna powiese, od ktore;
trudno sig oderwac. Rewelacyjnie demaskuje to, jak
pod fasadq idealnego wizerunku i bogactwa kryjq sie
uniwersalne, ludzkie dramaty.

JZanim wystygnie kawa”
Toshikazu Kawaguchi

Ta ujmujgca japonska powiesc z gatunku realizmu
magicznego stata sie globalnym fenomenem.

W matej tokijskiej kawiarni klienci mogq przeniesc sie
w czasie, pod warunkiem ze wrocq, zanim wystygnie
ich napar.

>> To ciepta, momentami wyciskajqca fzy opowiese
0 mitosci, straconych szansach i godzeniu sie
Z przesztosciq, stworzona idealnie dla kobiet, ktore
szukajq nostalgicznej, gtebokiej lektury na spokojny,
letni wieczor.




JYellowface”
RebeccaF. Kuang

To jedna z najgtosniejszych ksiqzek ostatnich sezondw

Z gatunku wspotczesnego thrillera satyrycznego. Fabuta
skupia sig wokot June Hayward, niespetniona pisarki,
ktéra kradnie rekopis swojej tragicznie zmarte;,
odnoszqgcej sukcesy przyjaciotki o azjatyckich
korzeniach i wydaje go pod zmienionym nazwiskiem
jako wtasny. Ksigzka genialnie demaskuje Swiat social
mediow, rynku wydawniczego i tak zwanej kultury
uniewaznianio, przez co czyta sie jq jednym tchem.

>> Jest to doskonata propozycja dla kobiet
uwielbiajgcych dynamiczng akcje, czarny humaor oraz
dylematy moralne.

0 ksigzek dla kobiet na koniec wakacji
— podsumowanie

Przed nami ostatnie tygodnie wakacji. Cho¢ sierpniowe
wieczory powoli zwiastujg zmianeg pory roku, to wtasnie
ten czas jest najlepszy na chwile wytchnienia,
zatrzymanie sie i zanurzenie w lekturze. Zaprezentowane
zestawienie 6 wyjgtkowych ksigzek to cos wiecej niz po
prostu wakacyjna lista — to 6 zupetnie réznych emaocii,
historii i Swiatow.

Od poruszajgecych dramatow i autobiografii o walce

o wtasny gtos, przez dreszczyk emociji w thrillerach, az
po refleksyjny realizm magiczny — kazdy z tych tytutow
ma potencjat, by zostac z Tolbg na znacznie diuzej niz
do pierwszego wrzesniowedo liscia. Wybierz te historig,
ktora dzisiaj najbardziej do Ciebie przemawia, spakuj jg
do torby i celebruj ostatnie chwile urlopu doktadnie tak,

jak na to zastugujesz.
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50 rzeczy, ktorych
NIE musisz zrobic przed
koncem lata

Sierpien ma w sobie dziwng magie. Nagle zaczynamy liczyC dni. Patrzymy na zdjecia innych
0sOb i zastanawiamy sie: dlaczego moje lato nie wyglgdato tak samo? Miatysmy zrobic tyle
rzeczy. PojechaC nad morze. Przeczytac stos ksigzek. Zaczgc¢ biegac¢ o Swicie. Nauczyc sie
czegos nowego. Mie¢ idealne zdjecia z wakacji. A moze najwigkszym letnim luksusem jest
Swiadomosg¢, ze niczego nie trzeba juz nadrabiac? Oto 50 rzeczy, ktorych NIE musisz zrobic

przed kohcem lata.
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Dlaczego koniec lata wywohuje
W Nas presjes

Przetom lipca i sierpnia to w kalendarzu moment
specyficzny. Zamiast cieszyC sie cieptymi wieczorami,
podswiadomie zaczynamy robic bilans. Zaglgdamy
na Instagrama, gdzie algorytmy serwujq nam idealne
kadry z greckich wysp, perfekcyjnie zorganizowane
pikniki i relacje z modnych festiwali. Porownywanie
wtasnej codziennosci z cudzymi, starannie
wyselekcjonowanymi 16 sekundami z wakacji na
ekranie telefonu rodzi frustracje. Pojawia sie poczucie,
ze czas przecieka nam przez palce.

Kultura ,idealnego zycia” zaszczepita w nas toksyczng
produktywnosgc, ktorg bezkrytycznie przeniostysmy na
czas wolny. Lato stato sie kolejnym projektem do
wykonania. Mamy ,zaliczy&” wyjoazdy, atrakcje,
doswiadczenia i wspomnienia. Tymczasem
odpoczynek nie powinien byc¢ kolejnym zadaniem na
liscie. Psychologia FOMO (fear of missing out)

w drugiej potowie wakagcji karmi sie naszym
zmeczeniem.

50 rzeczy, ktorych nie musisz robic
przed koncem wakagji

Koniec wakagcji nie jest ostatecznym terminem
przydatnosci Twojego szczescia ani momentem,
w ktorym musisz rozliczyC sie przed samaq sobq

z kazdej wolnej minuty. Prawdziwy odpoczynek
zaczyna sie wtedy, gdy dajesz sobie prawo do
Zwyczajnego bycia’, zamiast ciqgtego ,dziatania”.
Ponizsza lista to Twoj bilet wolnosci — przewodnik
PO rzeczach, ktore mozesz z czystym sumieniem
odpuscié, by wreszcie gteboko odetchngc.

Nie musisz nikomu udowadniag,
ze dobrze wykorzystatas lato

Zyjemy w kulturze, ktéra wymaga od nas
dokumentowania kazdej radosnej chwili i wystawiania
jej na pokaz. Tymczasem najpiekniejsze momenty lata
to te, ktore przezywasz tylko dla siebie, bez filtrow oraz
presji natychmiastowej publikacji. Twoje wspomnienia
nie potrzebujq aprobaty w postaci polubien

i komentarzy, by miec realng wartosc.

1. Nie musisz wyjechac za granice.
2. Nie musisz zobaczy¢ wszystkich migjsc
z wakacyjnej listy.
3. Nie musisz mie¢ zdjecia z kazdego zachodu
stonca.
4. Nie musisz relacjonowac swoich wakacii
w mediach spotecznosciowych.
5. Nie musisz wracac z urlopu z setkami fotografii.
6. Nie musisz mie¢ "wakagcji zycia'.
7. Nie musisz przezy¢ czegos spektakularnego.
8. Nie musisz mie¢ historii, ktoéra zachwyci innych.

Nie musisz zmieniac swojego ciata
przed wrzesniem

Przemyst kosmetyczny i dietetyczny przez cate lato
karmig nas wizjq ,ciata idealnego do bikini’, ptynnie
przechodzgc w obietnice ,nowej formy na jesien”.
Prawda jest taka, ze Twoje ciato nie potrzebuje
transformaciji, by zastugiwac na stonce, plaze czy
odpoczynek. Nie musisz wchodzi¢ w nowy sezon
mniejsza o rozmiar, by czuc sie wartosciowq i peing
zycia kobietq.

9. Nie musisz schudngc.
10. Nie musisz mie¢ idealnej opalenizny.

1. Nie musisz wyglgdac jak kobiety z Instagrama.
12. Nie musisz czu¢ sie dobrze w stroju kgpielowym
kazdego dnia.

13. Nie musisz zaczynac kolejnej diety od
poniedziatku.

14. Nie musisz przepraszac za swoje ciato.

15. Nie musisz zastugiwac na odpoczynek.
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Nie musisz by¢ szczesliwa przez
cate lato

Stoneczna pogoda i diuzsze dni wcale nie eliminujg
trudnych emociji, stresu czy gorszych momentow

W zyciu. Proba wymuszenia na sobie permanentnego
entuzjazmu tylko dlatego, ze ,jest lipiec lub sierpien”,
prowadzi do emocjonalnego wyczerpania. Masz
petne prawo do smutku, zmeczenia i nostalgii, nawet

w Nnajoardziej stoneczne popotudnie.

16. Nie musisz by¢ w dobrym humorze
kazdego dnia.
17. Nie musisz kochac upatow.

18. Nie musisz mie¢ energii od rana do wieczora.
19. Nie musisz zachwycac sie kazdg chwilg.
20. Nie musisz udawac, ze wszystko jest dobrze.
21. Nie musisz czu¢ wdziecznosci przez
dwadzieScia cztery godziny na dobe.

22. Nie musisz mieC poczucia, ze lato rozwigze
wszystkie problemy.

Nie musisz odhaczy¢ wszystkiego
z wakacyjnej listy

Listy zadan do wykonania miaty byc¢ inspiracjq,

a czesto stajq sie kolejnym zrodtem wyrzutow
sumienia i frustracji. Jesli Twoje ksiqzki lezq
nieprzeczytane, a kurs jezykowy nawet nie zostat
otwarty — nie oznacza to, ze poniostas porazke. Czas
spedzony na bezczynnosci i regeneracii uktadu
nerwowego jest w dzisiejszych czasach najbardziej

produktywnq rzeczq, jakqg mozesz dla siebie zrobic.

23. Nie musisz przeczytac dziesieciu ksigzek.
24. Nie musisz nauczy¢ sie nowego jezyka.
25. Nie musisz zrobi¢ kursu online.

26. Nie musisz nadrobic wszystkich zalegtosci.
27. Nie musisz przeczytac wszystkich newsletterow.
28. Nie musisz posprzqta¢ catego domu.

29. Nie musisz by¢ bardziej produktywna tylko
dlatego, ze dni sq dtuzsze.
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Nie musisz spemiac cudzych
oczekiwan

Presja towarzyska pod koniec lata osiQqga swoje
maksimum — nagle wszyscy chcg sie spotkac,
zorganizowac ostatnie ognisko czy wspolny wyjazd.
Pamietaj, ze asertywnosc¢ i ochrona wiasnych
zasobow energetycznych sq wazniejsze niz
zadowalanie innych. Odmowa udziatu w kolejnym
wydarzeniu to nie egoizm, ale dojrzata troska

0 wtasne samopoczucie przed nadchodzgcq
jesieniq.

30. Nie musisz odwiedziC wszystkich znajomych.
31. Nie musisz chodzi€ na kazde spotkanie.
32. Nie musisz organizowadc idealnego grilla.

33. Nie musisz by¢ najlepszg mamag wakacii.
34. Nie musisz odpowiadac na wszystkie
wiadomosci.

35. Nie musisz zgadzac sie na wszystko, tylko

dlatego, ze "to przeciez lato”.

Nie musisz miec¢ wszystkiego pod
kontrolg

Zblizajgey sie wrzesien naturalnie budzi w nas lek
przed powrotem do rutyny i obowigzkow, wywotujqc
potrzebe zaplanowania kazdego szczegotu. Jednak
proba kontrolowania przysztosci tylko poteguje lek

i nie pozwala cieszyC sie terazniejszosciq. Pozwol
sobie na odrobing niewiadomej i zaufaj, ze poradzisz

sobie z wyzwaniami dokfadnie wtedy, gdy sie pojawiq.

36. Nie musisz wiedzie¢, co bedzie jesienia.
37.Nie musisz mie¢ planu na kolejne miesiqce.
38. Nie musisz podejmowac wszystkich decyzji

teraz.
39. Nie musisz naprawiac catego swojego zycia
przed wrzeSniem.

40. Nie musisz wiedzie¢, dokgd zmierzasz.
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Nie musisz odpoczywac “we
wlasciwy sposob”

Wspotczesny trend wellness narzucit nam
rygorystyczne ramy ,idealnego dbania o siebie”
— od jogi 0 swicie po skomplikowane rytuaty
pielegnacyjne. Tymczasem najlepszym
odpocznieniem moze by¢ dla Ciebie lezenie na
kanapie, oglgdanie lekkiego serialu lub po prostu
spanie do potudnia. Prawdziwy relaks nie ma
schematow; jest tym, czego w danej sekundzie
najbardziej potrzebuje Twoje ciato i umyst.

41. Nie musisz wstawac o pigtej, zeby
wykorzystac dzien.
42. Nie musisz medytowac.
43. Nie musisz prowadzic
dziennika wdziecznosci.
44. Nie musisz chodzi€ boso po rosie.
45. Nie musisz pic zielonych koktalli.
46. Nie musisz robi¢ cyfrowego detoksu.
47. Nie musisz czytac poradnikbw o szczesciu.

Nie musisz konczy¢ lata
7 poczuciem, ze zrobitas wszystko

Zamykanie letniego sezonu z poczuciem niedosytu to
powszechne zjawisko, wynikajgce z nierealistycznych
oczekiwan, jakie sami na siebie naktadamy. Lato nie
musi by¢ idealne, spektakularne ani wypetnione
przygodami po brzegi, aby byto wartosciowe.
Zaakceptowanie fakty, ze zrobitas doktadnie tyle, na
ile miatas sity, przynosi natychmiastowq ulge i spoko;.

48. Nie musisz zdqzy¢€ ze wszystkim.
49. Nie musisz zatowac tego, czego nie zrobitas.
50. Nie musisz mie¢ idealnego latag, zeby byto ono
wystarczajgco pigkne.

Co psychologia mowi o poczuciu
L~Zmarnowanego lata”?

Z perspektywy psychologicznej, frustracja i smutek
towarzyszgce nam pod koniec sierpnia Mmajg swojg
konkretng nazwe. To zjawisko powigzane

z wakacyjnym syndromem FOMO (Fear of Missing
Out) oraz tzw. dekompresyjnym poczuciem winy.

Poréwnujemy naszg codziennosé (z jej zmeczeniem,
praca i rutynq) z wyselekcjonowanymi, najlepszymi
momentami z zycia innych ludzi. Dodatkowo, kultura
toksycznej produktywnosci uczy nas, ze kazda wolna
chwila musi przynosic mierzalny zysk — w postaci
nowej umiejetnosci, przeczytanej ksiqzki czy
spektakularnego wspomnienia. Kiedy tak sie nie
dzieje, pojawia sie poczucie porazki.

7ro6b gleboki wdech — nadchodzqca
jesien tez bedzie pigkna

Lato odchodzi w swoim wiasnym, naturalnym tempie,
a Ty nie musisz biec za nim na ztamanie karku.
Najwigkszym luksusem, jaki mozesz sobie teraz
podarowac na przetomie sezonow, jest tagodne
odpuszczenie. Twoje ciato, Twoj umyst i Twoje
wspomnienia sq doktadnie takie, jakie miaty byc.

Nie ma zadnego spodznienia, zadnego diugu do
sptacenia i zadnego testu z ,idealnych wakaciji’, ktory
musisz zdac.

Kiedy minie gorggey, sierpniowy czas, naturalnie
przyjdzie moment na przytulniejsze wieczory,
spokojniejszy rytm i powrodt do siebie. Pozwdl sobie
pozegnac te ciepte miesiqce z lekkim sercem.
Podziekuj sobie za kazdg chwilg, w ktorej po prostu
bytas — bez presji, bez filtrow i bez listy zadan.
Prawdziwe zycie nie dzieje sie w idealnych kadrach
na ekranie telefonu, ale tam, gdzie wreszcie
pozwalasz sobie na Swigty spokoj.

NN\
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C cych gwiazd

' — jak zorganizowac
lidealny wieczor pod
gotym niebem?

Ciepte, sierpniowe noce majg w sobie
magie, ktorej trudno sig oprzec. Ciemne,
bezchmurne niebo staje sig ttem dla
jednego z najbardziej spektakularnych
widowisk astronomicznych roku —
spadajgcych meteordw, znanych jako
Perseidy.

W 2026 roku warunki do
obserwacji zapowiadajg
sie wyjgtkowo obiecujqgco.

Zamiast spontanicznego wypadu na
podmiejskq polaneg z wystuzonym kocem,
proponujemy cos znacznie bardziej
wyrafinowanego.

Oto TwQj przewodnik po tym, jak zamienic
noc spadajgcych gwiazd w luksusowe
dosSwiadczenie — petne stylu, komfortu

I niezapomnianych wspomnien.
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Noc Perseidow 2026
— doktadna data
i godziny

Zanim zaczniesz
planowac aranzacije
wieczoru, musisz znac
najwazniejsze ramy
czasowe. Choc roj
Perseidow jest aktywny
od potowy lipca do konca
sierpnia, to wtasnie

w jeden konkretny wieczor
nastepuje kumulacjo,
podczas ktérej na niebie
mozemy dostrzec nawet
do 100 ,spadajgeych
gwiazd” w ciggu godziny.

Kiedy jest noc spadajacych gwiazd w sierpniu 20267

W 2026 roku apogeum deszczu Perseidow przypada na noc z 12 na 13 sierpnia (ze srody na czwartek). Najlepsze
warunki do obserwacii rozpoczng sie okoto godziny 22:00, kiedy niebo stanie sie odpowiednio ciemne, a radiant
roju (punkt, z ktérego zdajq sie wylatywaé meteory, zlokalizowany w gwiazdozbiorze Perseusza) znajdzie sie
wysoko nad horyzontem. Najwigksza intensywnosSe zjawiska przewidywana jest na godziny pomiedzy 00:00

a 0400 rano.

Data Co si¢ dzieje? ::ljcl,ipsse::vg:;:zina
12/13 sierpnia 2026 Apogeum deszczu Perseidow 22:00 — 04:00
11/12 sierpnia 2026 Noc przedkulminacyjna (wysoka aktywnose) 23:00 - 03:00
13/14 sierpnia 2026 Noc pokulminacyjna (wciqz wysoka aktywnose) 23:00 - 03:00

W 2026 roku Ksiezyc w okolicach 12 sierpnia bedzie tuz przed nowiem, co oznacza, ze jego blask nie bedzie
zanieczyszczat nieba. To doskonata wiadomose — nawet stabsze, subtelne meteory bedg doskonale widoczne
gotym okiem!

Strona 28



NR 8 | SIERPIEN 2026

Jak urzadzic luksusowy kacik
do obserwacji spadajgcych
gwiazd?

Oglgdanie gwiazd w wydaniu premium czerpie
inspiracje z trendu glamping oraz estetyki quiet luxury.
Chodzi o to, by surowos¢ natury zrownowazyc
absolutnym komfortem dla zmystow.

Tekstylia i wygoda, ktére robiqg réznice

Zapomnij o twardej ziemi. Twoja strefa lounge pod
gotym niebem powinna sktadac sie z kilku warstw.
Jako bazy uzyj grubych, wodoodpornych mat
piknikowych, ktore odizolujq Cie od wilgoci wieczornej
rosy. Na nich utdéz miekkie materace ogrodowe lub
luksusowe lezaki z regulowanym oparciem (najlepie;
do pozycji potlezgcej, ktora jest idealna do dfugiego
wpatrywania sie w niebo).

Otul sie materiatami najwyzsze] jakosci. Puszyste koce
z wetny merino lub kaszmirowe pledy nie tylko
ochronig przed nocnym chtodem, ale tez dodadzqg
aranzacii wyjqtkowej przytulnosci.

Oswietlenie — stworz magie,
nie ptoszac gwiazd

Kluczem do udanej obserwacji astronomicznej jest
tzw. aklimatyzacja wzroku do ciemnosci. Ludzkie oko
potrzebuje okoto 20-30 minut w catkowitym mroku,
aby uruchomic¢ tzw. widzenie zmierzchowe,
pozwalajgce dostrzec nawet najmniejsze btyski na
niebie. Ostre, biate Swiatto latarek czy smartfondow
natychmiast niszczy ten proces.

Zamiast tego postaw na subtelne oswietlenie
ambientowe. Idealnie sprawdzq sie lampiony solarne
dajgce ciepte, rozproszone swiatto o barwie
bursztynowej, designerskie bezprzewodowe lampki

z funkcjg sciemniania lub klasyczne Swiece

w wysokich, bezpiecznych naczyniach szklanych.
Rozstaw je na obrzezach swojgj strefy relaksu, by nie
Swiecity bezposrednio w oczy.

Zmystowe smaki nocy — elegancki
piknik pod gotym niebem

Ekskluzywny wieczor wymaga odpowiedniej oprawy
kulinarnej. Poniewaz obserwacja gwiazd odbywa sie
w potmroku, menu powinno opierac sie Na
wyrafinowanych, ale wygodnych do jedzenia
przekgskach typu finger food.

¢ Menudla konesera: przygotuj deske
rzemiesiniczych serow (oomté, roquefort, kozi)
w towarzystwie truflowego miodu, Swiezych fig,
orzechow wioskich i chrupkich krakersow.
Doskonale sprawdzqg sie tez miniaturowe tartaletki
z karmelizowang cebulg i kozim serem lub
delikatne carpaccio z buraka podane na
eleganckich, trwatych naczyniach z melaminy
premium.

e Astro-drinki: niebianski wieczor idealnie dopetni
schfodzone, musujgce wino bezalkoholowe lub
klasyczny, francuski szampan serwowany
w eleganckich kieliszkach z nietfukqcego sie szkta.

e Rozgrzewajqgcy akcent: okofo potnocy, gdy
temperatura spadnie, podaj aromatyczny napar
z dzikiej rozy i rozmarynu lub gestq, gorqcg
czekolade z nutg chili, serwowang z eleganckich
termosow termicznych o nienagannym designie.

i
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Stylizacja na noc spadajacych
gwiazd

Sierpniowe noce potrafig by¢ zdradliwe — wysoka
temperatura w ciggu dnia szybko ustepuje miejsca
chtodnemu, wilgotnemu powietrzu. Stylizacja na ten
wieczor powinna opierac sie na luksusowym ubraniu
warstwowym.

Zamiast przypadkowych ubran domowych, wybierz
lifestylowy zestaw z miekkiego modaly, luksusowej
dzianiny lub finezyjnego dresu z domieszkq jedwabiu.
Oversizowy, miesisty sweter w odcieniach
Smietankowej bieli, bezu lub gtebokiego granatu
idealnie wpisze sie w klimat nocnej estetyki. Na stopy
zatoz ciepte, zamszowe loafersy lub wetniane skarpety
0 grubym splocie.

Wieczorna pielegnacja i ochrona

Zanim spojrzysz w nielbo na spektakl spadajgeych
gwiazd, zadbaj o skore. Wieczorny chtdd i wiatr mogq
jQ wysuszy¢, dliatego przed wyjSciem na zewnqtrz
natdz bogaty krem barierowy lub olejek regenerujgey.
Nie zapomnij tez o naturalnej ochronie przed
komarami — luksusowe mgietki zapachowe na bazie
olejkow z trawy cytrynowej, eukaliptusa i lawendy
ochronig Cie przed owadami, otulajgc jednoczesnie
zmystowym, relaksujgcym zapachem.

Cyfrowy detox: jak fotografowac
Perseidy smartfonem?

Wieczor z Perseidami to idealny moment na digital
detox, jednak catkowite zrezygnowanie z technologii
nie zawsze jest konieczne — zwtaszcza jesli chcesz
uwieczniC te magiczne momenty.

1. Uzyj aplikacji do mapowania nieba: pomogg Ci one
ptyskawicznie zlokalizowac gwiazdozbidr Perseusza
oraz inne planety widoczne tej nocy (w tym roku
warto wypatrywaé min. jasnego Jowisza).

2. Fotografia nocna smartfonem: aby ztapac
spadajgcq gwiazde na zdjeciu, Twoj telefon
potrzebuje stabilizacji. UmieS¢ go na statywie. Wigcz
tryb nocny (Night Mode) i ustaw najdtuzszy mozliwy
czas naswietlania (np. 10-30 sekund). Uzy;]
samowyzwalacza, aby dotkniecie ekranu nie
poruszyto obiektywu. Przy odrobinie szczescia, na
matrycy Twojego telefonu zapisze sie piekna,

Swietlista smuga.

Sierpniowe noce spadajacych
gwiazd — podsumowanie

Gdy na niebie rozbtysnie pierwsza Swietlista smugga,
zapomnij na chwile o catym Swiecie i po prostu
pomysl zyczenie. ChoC nauka ttumaczy to zjawisko
jako drobiny materii komety Swift-Tuttle spalajqce sie
w atmosferze, to w gtebi duszy kazda z nas czuje
magnetyzm tej nocy.

Zorganizowanie takiego wieczoru spadajgcych
gwiazd to cos wiecej niz tylko oglgdanie nieba. To
celebracja lata, luksus niespiesznego czasu i chwila
gtebokiego kontaktu z naturq w najbardziej
eleganckim wydaniu. Przygotuj ulubione smaki, otul
sie miekkoscig luksusowych tkanin i pozwol, aby
sierpniowa Noc zapisata sig w Twoich wspomnieniach
jako najpiekniejszy wieczor tego roku. Gwiazdy juz na
Ciebie czekajq.

NN\
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Ziotowy luksus, czyli
nowoczesne Zielne.

Zapach rozgrzanej stoncem macierzanki,
gorzki aromat wrotyczu i stodka nuta
dojrzatych ktosow zbdz. Dla naszych babd¢

15 sierpnia byt jednym z najwazniejszych dni
w roku. Momentem, w ktorym dziekowano za
plony ziemi i niesiono do kosciota pachngce
bukiety. Dzis, w Swiecie wiecznego pospiechu
i cyfrowego przebodzcowania, Swieto Matki
Boskigj Zielnej zyskuje zupetnie nowe,
fascynujqce oblicze.

Wspotczesne kobiety odczarowujq te
tradycje. Zamiast sztywnych rol religijnych
wybieramy zwrot ku naturze, ekologjii

I gtebokiej, kobiece] duchowosci. Witqj

w Swiecie, gdzie tradycyjne zielarstwo
przeplata sie z filozofig slow life oraz estetykg
modern witchcraft. Dowiedz sig, jak zamieniC
15 sierpnia w luksusowy, osobiste Swieto
uwaznosci, naturalnego piekna i domowego
SPA.
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Kim jest modern witch?

Whrew zakorzenionym w popkulturze
stereotypom, modern witchcraft nie ma nic
wspolnego z rzucaniem urokow czy
mrocznymi rytuatami. Dla wspotczesnych
kobiet to nic innego jak swiadoma,
zorientowana na nature duchowose.

Dzisiejsza ,czarownica”
to obserwatorka swiata.
To kobieta, ktora:

Zyje w rytmie por roku: zamiast walczye
z naturalnym cyklem, dostosowuje swojq
energie i diete do panujqcej za oknem aury.

Praktykuje psychologie intenciji: rytuaty (takie
jok palenie zi6t czy uktadanie bukietow)
traktuje jako forme mindfulness i pracy

Z podswiadomoscig — skupienie uwagi na
tym, co chce osiggnagc.

Korzysta z magdrosci roslin: zna podstawy
ziotolecznictwa, aromaterapii i wie, jak
naturalnie wspierac swoj organizm.

Dba o planete: ekologia, zrownowazony

rozwj i szacunek dla zwierzgt sg
fundamentem jej Swiatopoglgdu.

W tym ujeciu, przygotowanie bukietu 15 sierpnia

z intencjq spokoju i obfitosci to najczystsza forma
nowoczesne] magii — magii, ktérg kazda z nas ma na
wyciggnigcie reki.

. " _ g f;‘%?; Sposoby

7 na Aycie
4
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Dlaczego wracamy do tradycji Rytualy modern witchcraft na
Matki Boskiej Zielnej? 15 sierpnia

Choc¢ wspotczesnie 15 sierpnia kojarzy sie gtownie Dawniej wierzono, ze bukiet poswiecony 15 sierpnia
z kalendarzem liturgicznym, korzenie tego Swieta mMa mMmoc ochronng i uzdrawiajgeq. W duchu
siegajq znacznie gtebie] — do przedchrzescijanskich, modern witchcraft tradycyjny bukiet staje sie
sfowianskich rytuatow dziekczynnych za letnie zbiory. bukietem intencyjnym. Kazda rosling, ktorg do

To moment, w ktérym Ziemia rodzi swoje najbardziej niego wpleciesz, niesie ze sobg okreslong energie
dojrzate owoce. i przestanie.

Tradycja spotyka wspotczesnosc

Drzisiejszy powrot do ,Zielngj” nie jest jednak Slepym
kopiowaniem dawnych rytuatow. To swiadomy wybor
pokolenia kobiet, ktdre czujg potrzebe ponownego
potgczenia z cyklami przyrody. Obserwujemy dzis
fascynujgey renesans tzw. ekofeminizmnu. Kobiety
mMajg dos¢ syntetycznego Swiata. Szukajq sacrum

w codziennosci, a zbieranie zidt i celebracja konca
lata to najprostszy, najbardziej zmystowy sposob na
powrot do korzeni.

Jakie ziota zbierac 15 sierpnias Przewodnik

Roslina Tradycyjne znaczenie Zastosowanie w nowoczesnym rytuale & SPA

Wrotycz Ochrona przed ztem, silne zioto Odcinanie toksycznych relacj; napar do

lecznicze oczyszczajgcej kgpieli stop
Dziurawiec Przynoszenie Swiattq, Przywotywanie wewnegtrznej radosci; idealny
(ziele $w. Jana) odpedzanie melancholii jako baza pod olejki do masazu
. Uzdrawianie ran, wzmacnianie Budowanie osobistych granic; w kosmetyce:
Krwawnik L . .
odpornosci genialny do cery naczynkowej
Lawenda [ Migta Spokdj, czystosc, jasnosc Rytuat vvys:iszeniq; olejek eteryczny do nocnej
umystu medytacii
2. B . Manifestac] k fi
Ktosy zboz Obfitosc, dostatek, ptodnosc Anifestac)a sukcesu linansowego oraz

zawodowego na nadchodzqcg jesien
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Rytuatintencji na 15 sierpnia krok
po kroku

Wybierz sie na tgke o poranku, kiedy rosa juz opadnie.
Zbieraj rosliny z szacunkiem i uwaznosciq (nigdy nie
zrywaj wszystkich kwiatow z jednego miejscay).
Komponujgc swoj bukiet, mysl o tym, co chcesz
zaprosic do swojego zycia na nadchodzgce
miesigce. Mozesz przewigzac go naturalnym, Inianym
sznurkiem, a po powrocie do domu powiesic
kwiatami do dotu w suchym, przewiewnym miejscu.
Zimq postuzy Ci jako naturalne kadzidto (smudge
stick) do oczyszczania przestrzeni.

Domowe SPA w duchu slow

Swietowanie 15 sierpnia to takze luksus zaopiekowania
sie sobg. Zamiast drogich, zabiegow oraz
innowacyjnych kosmetykow, zamien swojq tazienke

w holistyczne sanktuarium pigkna, wykorzystujqc dary
natury i rzemiesinicze polskie marki kosmetyczne.

Kqgpiel intencyjna na koniec lata

Przygotuj napar z garsci suszonego krwawnika,
rumianku i ptatkow roz. Przelej go do wanny
wypetnionegj ciepta wodq. Dodaj dwie szklanki soli
Epsom (bogatej w magnez, ktora rozluzni spiete
migsnie) oraz kilka kropel naturalnego olejku

z lawendy lub drzewa sandatowego.

Podczas kgpieli wytgcz telefon. Zapal Swiece

z naturalnego wosku sojowego (szukaj tych

z zatopionymi ziotami lub olejkami eterycznymi
premium) i pozwol sobie na gieboki relaks. To czas
na zmycie z siebie letniego zmeczenia

i nagromadzonego stresu.

Aromaterapia i pielegnacja w rytmie natury

Po kgpieli wmasuj w ciato naturalne masto lub olejek
na bazie dziurawca i nagietka. Wybierajgc kosmetyki,
szukaj lokalnych, niszowych manufaktur, ktére pakujg
swoje produkty w szklane sfoiczki i dbajq o czysty,
botaniczny sktad. Taki rytuat to kwintesencja
nowoczesnego, ZrownNowazonego luksusu.
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Jak celebrowac ,Zielne”
w wielkim miescie?

Nie musisz mieszkac na wsi ani mie¢ dostepu do dzikich
bieszczadzkich tak, by poczu¢ magie tego dnia. Jesli
spedzasz 15 sierpnia w miescie, stworz wiasng, miejskg
wersje Zielnej. .
N
e Mikrowyprawy: wybierz sig¢ do najblizszego duzego ‘
parky, lasu lub ogrodu botanicznego. Nie musisz * \
zrywac roslin — praktykuj shinrin-yoku (japonskie
kgpiele lesne). Dotykaj kory drzew, wgchaj dzikie roze,
przejdz sie boso po trawie.

e Zielone zakupy premium: odwiedz lokalny targ lub - & __
>

ekobazar. Kup Swieze, ekologiczne ziota w doniczkach |
(bazylia, rozmaryn, mieta pieprzowa) i stworz z nich
swoj zielony zakgtek na balkonie lub parapecie.

e Botaniczny mindfulness: przygotuj napar z miety
i melisy, dodaj do niego plasterki cytryny i lo6d. Usiqdz |
w fotelu, zamknij oczy i pij go powoli, skupiajgc sie '
wytgcznie na smaku, zapachu i chfodzie naczynia.

To najprostsza forma medytacii uwaznosci.

Nowoczesne Zielne to przede wszystkim stan umystu. To
zgoda na to, by zy¢ wolniej, pieknigj i blizej natury — bez
wzgledu na to, gdzie sie znajdujesz.

Podsumowanie

Niezaleznie od tego, czy 15 sierpnia spedzisz na dzikiej,
bieszczadzkiej fgce z koszem petnym wrotyczu, czy na
balkonie w centrum Warszawy, pijgc lodowy napar

z domowej miety — podaruj sobie w tym dniu luksus
uwaznosci. Swieto Matki Boskiej Zielnej w nowoczesnym &
wydaniu to nie zestaw sztywnych reguf, ale intuicyjna
celebracja momentu, w ktorym lato osigga swojg

petnie.

Zatrzymaj sig, wez gfelboki oddech i podziekuj samej
sobie za wszystko, co zebratas w tym roku — zaréwno
w sferze zyciowsj, jak i zawodowej. W koncu najwiekszg
mMagiq, jakg dysponujesz, jest Twoja wiasna,
wewnetrzna sifa. A jak wyglgda Twoje nowoczesne
Swieto 15 sierpnia? Celebrujesz ten dzieh w duchu slow,
Czy Moze Masz juz swoj sprawdzony rytuat z bukietem
intencyjnym? Podziel sie swoimi inspiracjami w
komentarzu ponizej!

NN\ N\
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JKochanek
z wakagcji kontra
mQz z rozsqdku”
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Lato ma w sobie cos bezwzglednego. Kiedy
temperatura rosnie, codzienne obowigzk,
rutyna i chtod, ktory niepostrzezenie wkrada sie
do wieloletnich zwigzkdw, nagle stajq sie
trudniejsze do zniesienia. W naszej redakcyjnej
skrzynce mailowej regularnie pojawiajq sie
historie, ktore mogtyby postuzyC za scenariusz
niejednego dramatu obyczajowego. Jednak tg,
ktorg przystata nam Karoling, dotyka
najczulszych strun kobiecej psychiki.

To opowieSC o zderzeniu dwoch Swiatow:
bezpiecznegj, przewidywalnej przystani

I niszczycielskiego, dzikiego ognia. Czy mozndad
kocha¢ meza, a jednoczesnie tesknic za
dotykiem innego mezczyzny? Gdzie lezy
granica migdzy walkg o wtasne szczgscie

a egoizmem? Przeczytaj poruszajgcey list naszej

czytelniczki oraz komentarze redakciji, w ktorych
rozktadamy ten dylemat na czynniki pierwsze.
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Putapka rutyny w udanym matzenstwie

,MOj mqz, Tomasz, to chodzgey ideat. Stabilny, odpowiedzialny, niezwykle opiekunczy. JesteSmy razem od
siedmiu lat, dwa lata temu kupilismy dom na przedmiesciach, planujemy powigkszenie rodziny. Z boku
wyglgdamy jak obrazek z katalogu szczesliwego zycia. Ale pod tg idealng powtokg od diuzszego czasu czutam
sie jak wygaszony wulkan. Wszystko w naszym zyciu stafo sie przewidywalne — od rozmow przy Sniadaniu, przez
weekendowe zakupy, az po seks w pigtkowe wieczory, ktory zawsze wyglgdat tak samo. Kochatam Tomasza,
ale byta to mitosc.. z rozsgdku. Spokojna, bezpieczna, pozbawiona jakichkolwiek iskier. Nauczytam sie z tym zyc,
wierzqe, ze tak po prostu wyglgda dorostosc. Az nadszedt ten cholerny lipiec i moj samotny, tygodniowy
wyjazd na Mazury, ktory miat by¢ tylko resetem od pracy..”

Komentarz redakcji: paradoks bliskosci w matzenstwie

Historia Karoliny zaczyna sie w miejscu, ktore zna tysigce kobiet. Zwigzek z rozsqdku, oparty na szacunku

i stabilizacji, to marzenie wielu 0sob — zapewnia nam readlizacje potrzeby bezpieczenstwa. Psychologia relaci
jasno wskazuje jednak na tzw. paradoks bliskosci: im bardziej relacja staje sig przewidywalna i bezpiecznag,
tym mocniej gasnie w niej pozgdanie erotyczne, ktore do zycia potrzebuje tajemnicy, dystansu i elementu
zaskoczenia.

Karolina nie przestata kochac meza. Ona po prostu zaczeta chorowac na brak bodzcow. Kiedy w statym
zwigzku brakuje emocjonalnego i zmystowego bodzca, nasza psychika przechodzi w stan uspienia. Stajemy
sie podatne na impulsy z zewngtrz. Wakacyjny wyjazd, zmiana otoczenia i zerwanie z codzienng rutyng to
klasyczny zapalnik — moment, w ktorym zdejmujemy pancerz odpowiedzialnosci, a do gtosu dochodzi
ttumiona przez lata spontanicznose.

Zdrada emocjonalna w wakacyjnym romansie

LAleksandra poznatam trzeciego dnia na pomaoscie, gdy probowatam rozplgtac linke w wypozyczonej todce.
Byt wszystkim tym, czym nie jest moj mqz — spontaniczny, nieprzewidywalny, z btyskiem szalenstwa w oku.
Przegadalismy tamto popotudnie, potem wieczor, az w kohcu granice zatarty sie. Spedzilismy ze sobg reszte
wyjazdu. To nie byt tylko niezobowigzujgey, fizyczny uktad. To byta fascynacja od pierwszego wejrzenia,
rozmowy do Switu o rzeczach, o ktérych nikomu nigdy nie mowitam, Smiech do fez i dotyk, po ktorym
dostownie ptonetam. Przy Aleksandrze po raz pierwszy od lat poczutam, ze zyje. Ze oddycham petng piersig,
ze jestem atrakeyjna, pozgdanad i wolna. Przez ten jeden tydzien w lipcu bytam zupetnie inng kobietq. Kobietq,
ktorg zawsze chceiatam by, ale o ktorej dawno zapomniatam”.

Romans jako zwierciadto — wskazowka redakgji

To, co przezyta Karoling, w terminologii psychologicznej czesto nazywa sige stanem limerencji — intensywnym,
wrecz obsesyjnym zauroczeniem drugq osobg, napedzanym przez potezny koktajl hormondw: dopaminy,
fenyloetyloaminy i oksytocyny. Wakacyjny romans rozwija sie w warunkach laboratoryjnych. Nie ma w nim
ptacenia rachunkow, zmeczenia po pracy, chorych dzieci ani sprzgtania mieszkania. Jest tylko czysta
esencja przyjemnosci i NOwWoSsCi.

Aleksander stat sie dla Karoliny zwierciadtem, w ktorym mogta przejrze¢ sie na nowo. Czesto w takich
sytuacjach nie zakochujemy sie w danym mezczyznie, ale w tym, kim same stajemy sie przy jego boku.
Romantyczny nieznajomy wycigga na Swiatto dzienne te czes¢ kobiece] natury, ktdérq na co dzien dusimy
w imie obowigzkow i rol spotecznych: zony, pracownicy, pani domu.
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Cena klamstwa. Psychologiczne
skutki wakacyjnego romansu

Wyjazd dobiegt konca. Pozegnanie byto krotkie, bez
obietnic — oboje wiedzielismy, ze to tylko chwila
oderwana od rzeczywistosci. Wrocitam do
Warszawy. Tomasz czekat na mnie na dworcu

z bukietem moich ulubionych kwiatow. Przytulit mnie,
zapytat, jak odpoczetam, a ja miatam ochote
Zapasc sie pod ziemie z bolu i poczucia winy.
Patrzytam na jego dobrg, ufng twarz i czutam sie jak
potwor. Mineto juz wiele miesiecy, za chwile minie
rok od tamtego wyjazdu, a ja wcigz nie potrafie
zapomnieC. Budze sie w nocy, pamietajgce zapach
skory Aleksandra i chtdd mazurskiego jeziora.
Codziennos¢ z Tomaszem stata sie dla mnie jeszcze
trudniejsza. Kazdy jego czuty gest parzy mnie

w rece. Czy powinnam zatowdc tego lipca? Czy
powinnam milczec i zy& w kiamstwie, czy zniszczy¢
to bezpieczne zycie dla iluzji namietnosci, ktora
moze byta tylko chwilowym kaprysem?”

Mysl redakgji: dlaczego wyrzuty
sumienia nie dajg nam zapomniec?

Karolina znalazta sie w najtrudniejszym punkcie
kryzysu po zdradzie — w fazie przewlektego poczucia
winy potgczonego z tesknotq. Zdrada emocjonalna
i fizyczna rzadko bywa przyczynq rozpadu zwigzky;
najczesciej jest objawem tego, ze cos pekio w nim
znacznie wezesnie]. Pytanie, ktore zadaje nasza
czytelniczka — ,Czy powinnam zatowac?" — nie ma

prostej odpowiedzi.

Zal za miniong chwilg uniesienia nie wymaze
poczucia winy, a wyznanie prawdy mezowi dla
0Czyszczenia wiasnego sumienia” czesto bywa
aktem egoizmu, ktory przerzuca ciezar cierpienia
na drugq strone. Karolina stoi przed bolesnym
wyborem.

Musi zdecydowac, czy sitg, ktorg poczuta na
Mazurach, jest drogowskazem maowiqcym: , Twoje
dotychczasowe zycie cie nie uszczesliwia i musisz
zaczgc od nowa”, czy tez byta to bolesna lekcja
pokazujgca, o jakie obszary (namietnose, bliskose,
autentycznosc) musi pilnie zawalczyé w swoim
matzenstwie.

Dlaczego w malzenstwie potrzebujemy
wolnosci? Koncepcja Esther Perel
w praktyce

Dylemat Karoliny to klasyczny konflikt miedzy dwoma
fundamentalnymi potrzebami ludzkimi wedtug
koncepciji Esther Perel: potrzebq bezpieczenstwa
(zakorzenienia) a potrzebq wolnosci (przygody).
Rzadko udaje sie zrealizowac obie te potrzeby w stu
procentach z jednq osobq przez cate zycie bez
Swiadomej, ciezkiej pracy obu stron.

Wakacyjny romans obnazyt deficyty w matzenstwie
Karoliny. Zamiast jednak podejmowac radykalne
decyzje pod wptywem powracajgcych wspomnien,
pierwszym krokiem powinna byC wnikliwa autoterapia
lub profesjonalna pomoc psychologiczna. Karolina
musi zrozumie¢, czego tak naprawde zatuje: czy
zZranienia meza, czy Jtraty tej wersji samej siebie, ktora
byta wolna, dzika i szczesliwa. Dopiero wtedy bedzie
gotowa podjqc¢ decyzje — albo o ratowaniu
nmatzenstwa i tchnieciu w nie nowego zycia, albo

0 uczciwym odejsciu.

Droga Czytelniczko, a Ty co o tym
myslisz?

Czy wakacyjny romans to zbrodnig, ktorej nie da sie
wybaczyC, czy ludzki btgd wynikajgcy z samotnosci
w zwigzku? Co doradzitabys Karolinie w tej sytuaciji?
Zapraszamy do dyskusji w komentarzach pod
artykutem. Twoje doswiadczenia mogq byc

wsparciem dla innych kobiet w podobnej sytuacii.
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Listy z kobiecych serc:
JKochanek z wakacji

kontra maqz z rozsqdku”
— podsumowanie

Niezaleznie od tego, ktorg droge wybierze
Karoling, jej historia przypomina o jedne;,
fundamentalne| prawdzie: zaden, nawet
najpiekniejszy romans nie zapetni pustki, jesli
nie poukfadamy relacji z samag sobaq. Lipcowy
ogien by¢ moze zgasnie wraz z koncem latao,
ale pytaniag, ktore po sobie zostawit, domagajg
sig dorostych, szczerych odpowiedzi.

Zycie w zawieszeniu miedzy bezpieczng
przeszioscig a nostalgicznym wspomnieniem
minionego lata to powolne odbieranie sobie
szansy na prawdziwe szczescie. Czasem
najtrudniejsza podroz, jakg musimy odbyc,
to nie ta na mazurskie jeziora, ale w gigb
wtasnego serca — by wreszcie przestac zyC

z rozsqdku, a zaczg¢ zyC w zgodzie z wtasng
prawda.
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Kobiecy przewodnik
po swiadomych
zakupach szkolnych

Poczgtek roku szkolnego kojarzy Ci sie z wydatkami, stresem i staniem w kolejce po
ostatni komplet ksigzek lub wyposazenia do szkoty? Nie jestes sama. Wrzesien staf sie
dla mam jednym z najbardziej wymagajgcych finansowo i emocjonalnie miesiecy
w roku. Czas odczarowac ten schemat. Poznaj filozofig finansowego slow — kobiecy,

spokojny i niezwykle skuteczny sposob na to, jak przejqc kontrole nad
przedwrzesniowym chaosem, skompletowac idealng wyprawke bez wyrzutow
sumienia i.. zadbac w tym wszystkim o siebie. Oto kobiecy przewodnik po
Swiadomych zakupach szkolnych.
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Back to School - dlaczego tak tatwo
wpasc¢ w zakupowa gorqczke?

Gdzie$ w drugiej potowie sierpnia w gtowie niemal
kazdej mamy uruchamia sie cichy alarm. Zewszqd
bombardujg nas idealnie wyrezyserowane kadry:
usmiechniete dzieci z nienagannymi fryzurami,
trzymajgce w dioniach pastelowe akcesorig,

i zrelaksowani rodzice, ktorzy zdajg sie panowac nad
kazdym aspektem codziennosci.

To nie przypadek, ale precyzyjnie zaprojektowana
gorqgczka zakupowa. Jako rodzice podswiadomie
tgczymy mitoS¢ i troske z przedmiotami, w ktore
wyposazamy dziecko. Lek przed tym, ze nasza
pociecha bedzie odstawac od rowiesnikow z powodu
Jniewfasciwego” bidonu, to potezny motor napedowy
dla marketingu. Sklepy doskonale o tym wiedzq,
kuszgc nas sensorycznymi putapkami na wysokosci
wzroku malucha.

Prawda jest jednak prosta: Twoje dziecko nie
potrzebuje kolejnego pidrnika z superbohaterem,
by odnosi¢ sukcesy i czuc sie dobrze. Potrzebuje
spokojnej mamy, ktora jest przy nim i uczy je, ze
wewnetrzny spokodj jest wazniejszy niz rzeczy
materialne.

4 kroki do wyprawki z glowa

Zamiast chaotycznego biegania po sklepach z listg
stu drobiazgow, podejdz do tematu jak strateg
- z klasg, spokojem i planem.

Krok 1: domowy detoks i ukryte skarby

Zanim wydasz chocCby ztotowke, urzgdzcie w domu
mate poszukiwanie skarbow. Wysypcie na srodek
pokoju zawartos¢ zesztorocznych szuflad i plecakow.
Bedziesz zaskoczona, jak wiele rzeczy nadaje sie do
ponownego uzytku.

Temperowki, ktore wystarczy oproznic, metalowe
pidrniki wymagajgce jedynie przetarcia wilgotng
Sciereczkq czy nozyczki, ktore nie stracity swojej
ostrosci — to wszystko juz masz. Zeszyty z zapisanymi
kilkoma stronami mogqg stac sie Swietnymi
brudnopisami, a stare worki na WF po praniu
odzyskajg dawny blask. To nie tylko 0szczednose, ale

tez pigkna lekcja ekologii w praktyce.

Krok 2: czute negocjacje, czyli lekcja ekonomii
Zakupy szkolne to idealny moment na pierwszg
powazNg rozmowe o pienigdzach. Zamiast ucinac
prosby dziecka krotkim ,nie, bo to za drogie”,
zaangazuj je w budzetowanie. Pokaz mu okreslong
kwote i wyttumacz, ze to wasza wspolna pula. Jesli
wybierze drozszy plecak z licencjonowang postaciq,
bedziecie musieli zrezygnowac z innych designerskich
dodatkow. Taka perspektywa uczy dzieci
odpowiedzialnosci i pokazuje im realng wartosc
wyborow.

Krok 3: inwestycja w jako$S¢ premium

Filozofia slow nie namawia do przesadnego skgpstwa.
Namawia do madrego wydawania. Sg rzeczy, nd
ktorych nie warto oszczedzad, poniewaz bezposrednio
wptywajg na zdrowie i bezpieczenstwo Twojego
dziecka.

e Ergonomiczny plecak: solidny, z certyfikatem
ortopedycznym i pasem piersiowym to inwestycja
na 3-4 latg, a nie na jeden sezon.

e Bezpieczne naczynia: bidony i lunchboxy wolne od
BPA, wykonane z tritanu lub stali nierdzewnej,
postuzg latami, nie uwalniajgc do jedzenia
szkodliwych substancii.

e Szkolna szafa kapsutowa: zamiast ton tanich,
poliestrowych ubran, skompletuj baze kilkunastu
Swietnej jakosci elementow z bawetny organicznej.
Bedq tatwo sie ze sobq tqczyC oraz przetrwajq
wiele miesiecy.
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Krok 4: sprytny konsumpcjonizm i przeczekanie
fali

Najbardziej kosztowne decyzje podejmujemy

w pospiechu. Jesli mozesz, podstawowe zakupy
papiernicze zrob przez internet — unikniesz wtedy
pokusy wrzucania do koszyka ,uroczych drobiazgow”.
Co wiecej, z zakupem czesci rzeczy warto wstrzymac
sie do.. pierwszego tygodnia wrzesnia. To wiasnie
wtedy ceny artykutow szkolnych w marketach
drastycznie spadajg, a nauczyciele podajg doktadne
wymagania, co zapobiega kupowaniu
niepotrzebnych gadzetdow szkolnych i zeszytow na
Zapas.

Finansowe slow dla mamy: Ty tez
zastugujesz na spokojny wrzesien

My, mamy, mamy tendencje do stawiania siebie na
szarym koncu listy priorytetow. Kupujemy dzieciom
to, co najlepsze, zapomMinajac, ze Nasz wiasny
dobrostan psychiczny jest fundamentem, na ktorym
opiera sie spokdj catego domu. Finansowe slow to
nie tylko oszczedzanie na wyprawce. To przede
wszystkim odzyskiwanie przestrzeni dla siebie.
Zamiast wydawac pienigdze na dziesigtki
plastikowych gadzetow, ktore za chwile wylqgdujg

w kgcie, przekieruj czesc tych funduszy na swoj
relaks. Moze to by¢ karnet na joge, chwila z ksigzkg
w kawiarni czy drobny rytuat self-care, ktory pozwoli
Ci ztapa¢ oddech przed jesienng rutyna. Kiedy Ty
zwalniasz i odpuszczasz perfekcjonizm, Twoje dziecko
uczy sie najwazniejszego: ze dom to strefa
bezpieczenstwa, a nie wieczny wyscig po wiecej

i fadniej".

Podsumowanie

Kiedy opadnie juz kurz przedwrzesniowych
przygotowan, a Twoje dziecko z dumnie uniesiong
gtowq przekroczy prog szkoty, szybko zorientujesz sie,
ze nikt w klasie nie pamieta o kolorze gumki do
mazania czy marce piornika. To, co naprawde
zostaje w pamigci z tych ostatnich dni sierpnig, to
atmosfera panujgca w Waszym domu. Wspolne
Smiechy przy przeglgdaniu starych szuflad, zapach
ciasta sliwkowego pieczonego na ostode i poczucie,
ze jako rodzina jesteScie zgranym zespotem, ktory
nie daje sie zwariowac.

Wybierajgc filozofie finansowego slow, dajesz
swojemu dziecku najpigkniejszg wyprawkeg na cate
zycie: pokazujesz mu, ze spokodj, uwaznose i dobre
relacje sq nieskonczenie wazniejsze niz
konsumpcyjny ped. Wez gteboki oddech, odpusc
potrzebe perfekcji i pamietaj — ten wrzesien ma
pachniec swiezg energiq i nowym poczgtkiem,

a nie stresem i poSpiechem. Masz to pod kontrolg.

NN NN\
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Kierunki

,Coolcation” 2026:

TrzydzieSci osiem stopni

W cieniu, rozgrzany do
czerwonosci beton i urlop,
Z ktérego wracasz bardzie;

Al Zmeczona, niz przed wyjozdem
x — tak do niedawna wyglqdat
N scenariusz klasycznych wakagiji

na potudniu Europy.

Jednak w sierpniu 2026
roku na mapie
podrozniczych trendow
Polek dokonuije sie
spektakularny zwrot.

Tradycyjne, sSrodziemnomorskie
kurorty ustepujg miejsca nowej
filozofii podrozowania. Poznaj
,Coolcation” — trend, ktory
zamienia parng Krete na rzeskie
fiordy Norwegii i zamglone
wzgorza Szkocii.

3— !

-
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Czym jest trend Coolcation?

To nowoczesny model turystyki, polegajgcy na swiadomym
wybieraniu destynacji urlopowych o umiarkowanym,
chtodniejszym klimacie (Srednie temperatury latem miedzy
18°C a 24°C). Gtownym celem Coolcation jest ucieczka przed
falami upatdw, regeneracja organizmu w komfortowych
warunkach atmosferycznych oraz aktywne spedzanie czasu na
tonie natury bez ryzyka udaru stonecznego.

Srodziemnomorski zar nie relaksuje

Jeszcze dekade temu symbolem luksusowych wakacii byta
gwarancja tropikalnego upatu. Ztota opalenizna z potudnia
Europy miata by¢ dowodem na udany urlop. Dzis, gdy
termometry w Rzymie czy Atenach bezwzglednie przekraczajg
40°C, ta tendencja sie zmienia. Prawdziwym, wspotczesnym
luksusem wakaciji nie jest juz palgce stonce, ale komfort
termiczny i przestrzen do oddechu.

Wspodtczesna Polka szuka na urlopie gtebokiej regeneracii, a nie
walki o przetrwanie w klimatyzowanym pokoju hotelowym na
Sycylii. Chcemy celebrowac poranki bez parnego powietrza,
spacerowac bez ryzyka udaru i zasypiac przy otwartym oknie,
przez ktore wpada rzeski, pachnqey lasem wiatr. Wakacje

TOp 3 kierunki COO[CGIiOﬂ w stylu coolcation to luksus Swigtego spokoju — dla ciata, skory
i umystu.

dla Polek na sierpien 2026

Gdzie w tym roku szukamy wytchnienia? Oto
trzy najmodniejsze destynacie, ktore tqczg
dziewiczg nature z luksusowq infrastrukturg

i unikalng estetyka.

1. Norwegia - Fiordy, luksusowy
minimalizm i filozofia Friluftsliv

Norwegia przycigga Polki obietnicq
absolutnego spokoju. Najpopularniejszym
kierunkiem staty sie Lofoty oraz region fiordow
w okolicach Bergen. Skandynawowie
opanowali do perfekcji sztuke friluftsliv

— zycia na wolnym powietrzu w harmonii

z naturq. To idealna propozycja dla kobiet
szukajgeych luksusowego wyciszenia,
mitosniczek designu i zapierajgcych dech

w piersiach kadrow.

Co zachwyca w trakcie urlopu na norweskich fiordach?
Szklane domki typu cabin zawieszone nad przepasciami, w ktorych rano pijesz kawe, patrzgc na
spokojng tafle wody, oraz urokliwe kawiarnie w Oslo serwujgce najlepsze cynamonki na swiecie.
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2. Szkocja — magiczny Edynburg i road trip przez
Highlands

Szkocja w sierpniu kusi mistyczng atmosferg i temperaturami
idealnymi do noszenia lekkich, wetnianych swetrow. Edynburg,
tetnigey zyciem podczas stynnego festiwalu The Fringe, stanowi
idealng baze wypadowq. Wakacje w Szkocji bedqg doskonatym
wyborem dla mitosniczek kultury, literatury, klimatow dark
academia oraz dynamicznych podrozy.

Co zachwyca podczas urlopu w Szkocji?

Legendarna trasa samochodowa North Coast 500 (NC500). Polki
coraz chetnigj skrzykujg przyjaciotki, wynajmujg stylowego SUV-a

i ruszajq w trase wzdtuz dzikich klifow, zamkow ukrytych we mgle

i destylarni, w ktorych wieczorami mozna ogrzac sie przy kominku.

3. Szwecja - Gotlandia i wyspiarskie Lagom

Szwecja to synonim rownowagi. Zamiast obleganych kurortow, Polki
wybierajq Gotlandie — rajskg wyspe na Battyku, ktorazachwyca
piaszczystymi plazami, surowymi formacjami skalnymi (raukami)

i Sredniowiecznym klimatem miasteczka Visby.Wakacje w Szwecji to
populamy wybor wsrod fanek estetyki retro, slow-foodu oraz
skandynawskiej mody.

Co zachwyca podczas urlopu w Szwecji?

Dni spedzane na rowerze, zbieranie dzikich jagod, wieczorne
kgpiele w chtodnym morzu i saunowanie. To kwintesencja
szwedzkiego lagom — nie za mato, nie za duzo, w sam raz

Porownanie kierunkow Coolcation na sierpien

Kierunek s‘r edm.u temp. w Gtéwny atut Styl podrézy
sierpniu

Norwegia 16°C — 21°C rnajestatyczna n.oturo, wyciszenie, mindful travel
luksusowe domki

szkocja 15°C — 19°C zamki, kulturg, epickie przygpdqi road.trip
trasy samochodowe Z przyjaciotkami

Szwecja 18°C — 23°C rowerowe Wy?leCZkl’ skandynawskie slow life
design, bliskoS¢ natury
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Praktyczny poradnik na temat Coolcation

Czy Coolcation jest drozsze niz wakacje w Grecji czy Turc;ji?

Kierunki skandynawskie uchodzg za drozsze, jednak elastycznosc
trendu pozwala na optymalizacije kosztow. Zamiast drogich hoteli, Polki
coraz czesciej wybierajq nastrojowe domki na Airbnb i lokalne
rzemiesinicze rynki. Ponadto, rezygnujac z potudniowych kurortow

w szczycie sezonu, unikasz ukrytych kosztow zwigzanych

z wszechobecnym "turystycznym podatkiem” i zawyzonymi cenami

w obleganych restauracjach.

Jakie kosmetyki zabraé¢ na chtodne wakacje?
Czy potrzebuje SPF?

To jeden z najczestszych btedow — stonce na poétnocy, chod nie jest
tak intensywne, jak na potocy, bywa zdradliwe, zwtaszcza nad wodg
lub w gbrach. Krem z filtrem SPF 50 to absolutny obowigzek.
Dodatkowo spakuj silnie nawilzajgce serum i barierowy krem do
twarzy, ktory ochroni skore przed rzeskim, morskim wiatrem.

Kiedy najlepiej rezerwowaé wyjazd typu Coolcation
na sierpien?

Ze wzgledu na lawinowo rosngcg popularnose tego trendu w 2026
roku, najlepsze, nastrojowe miejsca noclegowe (szczegolnie domki
z widokiem na fiordy czy szkockie zamki) znikajq z kilkumiesiecznym
wyprzedzeniem. Loty last minute do Oslo czy Edynburga wciqz sg
dostepne, ale noclegi warto planowac z wyprzedzeniem, by cieszyc
sie standardem premium.

Podsumowanie

Wszystko wskazuje na to, ze coolcation to nie tylko chwilowa moda na
jeden sezon, ale gteboka zmiana w naszej podrozniczej mentalnosci.
Wspofczesna luksusowa turystyka przestaje polegac na biernym
kolekcjonowaniu stonca, a zaczyna opierac sie na poszukiwaniu
autentycznego dobrostanu, przestrzeni i harmonii z naturq.

W sierpniu 2026 roku Polki udowadniajg, ze powrot z urlopu z lekkim
rumiencem od rzeskiego wiatru, wspomnieniem zapachu mokrego
mchu i gfowg petng zamglonych krajobrazow jest wart znacznie
wiecej niz kolejna srodziemnomorska opalenizna. Potnoc czeka

— gotowa, by przyniesc Ci upragniony oddech.
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Jak spakowac sie
na ,Coolcation”?
Moda kapsutowa

w stylu Scandi Girl

Wyjazd na chtodne wakacje to

doskonata okazja do redefinicii
letniej garderoby. Zegnamy

syntetyczne, przezroczyste sukienki

plazowe. Witamy szlachetne
materiaty i warstwy. Styl Scandli
Cirl to idealny balans miedzy

funkcjonalnoscig a wielkomiejskim

szykiem.

JAK STWORZYC
@ IDEALNA SZAFE
KAPSUEOWA NA

WYJAZD NA
COOLCATION?

e Baza z naturalnych tkanin:
Iniane koszule oversize
(idealne na wietrzne dni)
oraz t=shirty z bawetny
organiczne;.

e Dzianina premium: cienki, ale
ciepty sweter z wetny merino
lub kaszmiru. To element,
ktory narzucasz na ramiona
podczas wieczornego
ogniska nad fiordem.

e Okrycie wierzchnie: klasyczny,
dobrze skrojony trencz lub
designerska, lekka peleryna
przeciwdeszczowa od
skandynawskiej marki.
Chroni przed mzawkg, ale
wyglqda ultrastylowo
w miejskiej przestrzeni.

e Obuwie: skorzane, wygodne
sneakersy do chodzenia po
bruku Edynburga oraz
designerskie buty
outdoorowe, ktore swietnie
wyglqdajg zaréwno na

szlaku, jak i w restauragcji.
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w wielkim

e @

Jak celebrowac srge
styl zycia w polskichre

Rozgrzany asfalt, odbijajgce sie od
szklanych wiezowcow stonce

I wszechobecny szum spieszgcego sig
miasta. Wakacyjne popotudnia w Polsce
przypominajq klimatem rzymskie lub
atenskie lato. Istnieje jednak zasadnicza
roznica. Gdy na potudniu Europy zegary
zwalniajqg, a ulice pustoszejg na rzecz
Zbawiennego cienia i regeneracji, my
podkrecamy tempo, walczgce z sennosciq
kolejng mrozong kawa.

A gdyby tak zmieniC zasady gry? Sjesta
nie jest symbolem lenistwa — to poparte
naukq narzedzie dobrostanu (wellness),
ktore z powodzeniem mozemy
zaadaptowac w polskich realiach.

Oto przewodnik po sztuce dolce far niente
(stodkiego nicnierobienia) w wersji
premium. Dowiedz sig, jak celebrowac
Srodziemnomorski styl zycia, mieszkajgc
W sercu polskiej metropolii.
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Dlaczego potrzebujemy sjesty?
Psychologia ,stodkiego
nicnierobienia”

Wspotczesna kultura sukcesu przyzwyczaita nas do
tego, ze kazda minuta dnia musi by¢ produktywna.
Tymczasem srodziemnomorska sjesta to nic innego
jak intuicyjna odpowiedz na naturalny rytm
okotodobowy naszego organizmu. Miedzy godzing
13:00 a 16:00 poziom naszej energii naturalnie spada.

Neurobiolodzy sg zgodni: krotkie, Swiadome wyciszenie
w ciggu dnia resetuje uktad nerwowy, obniza poziom
kortyzolu (hormonu stresu) i drastycznie zwigksza
kreatywnos¢ w drugiej potowie dnia. Sjesta w wielkim
miescie to akt buntu przeciwko przebodzcowaniu.

To luksus zatrzymania czasu
na wlasnych warunkach.

Salon i balkon w stylu
srodziemnomorskim

Aby poczuc powiew toskanskiego popotudnia, nie musisz zmieniac adresu. Kluczem jest przearanzowanie

przestrzeni tak, by dawata zmystom odpoczynek od miejskiego zgietku.

Naturalne tkaniny i gra §wiattem

Zastqp ciezkie zastony i sztuczne materiaty
surowym Inem i szlachetng bawetng

w odcieniach ztamanej bieli, bezu i delikatnego
piasku. Len ma unikalne wtasciwosci
termoregulacyjne i pieknie filtruje ostre, letnie
stonce. Wycisz wnetrze — schowaj zbedne bibeloty,
pozwol przestrzeni ‘'oddychac’.

Twoéj prywatny azyl na balkonie

Nawet niewielki balkon w bloku moze stac sie

enklawq potudniowego relaksu. Zamiast

plastikowych mebli, postaw na te wykonane
/“\ z technorattanu, drewna teakowego lub

minimalistycznego metalu o obtych ksztattach.

Roslinnosé: zainwestuj w duze,
gliniane donice z terakoty. Posadz

w nich mrozoodporne oliwki,
formowane drzewka laurowe,
aromatyczny rozmaryn oraz lawende.
Ich zapach podgrzany stohcem
natychmiast przeniesie Cie myslami
do Prowansiji.

Detal premium: wieczorny klimat

i popotudniowy cien zapewniqg
luksusowe, minimalistyczne lampiony
oraz wielkogabarytowe parasole

w odcieniu écru.
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Menu na upalne popotudnie

Srédziemnnomorska sjesta nie polubi sie z cigzkimi, wielodaniowymi obiadami, ktére potegujq uczucie sennosci.

Potudniowe menu celebruje prostote i jakos¢ produktu.

Element menu

$rédziemnomorska alternatywa premium

Korzysé dla organizmu

Dojrzate w stoncu pomidory (np. odmiany

LekkoS¢, wysoka zawartosc likopenu

parmenskg, kapary

Baz o , . ,
aza bawole serce), burrata, §wieza bazylia i antyoksydantow
Rzemieslnicza oliwa z oliwek z pierwszego Zdrowe kwasy ttuszczowe, energia bez
Dodatek . o . : o
tfoczenia (Extra Virgin), chrupigca foccacia uczucia ciezkosci
Przekgska Sezonowe figi, melon owiniety szynkg Idealny balans smakow stodkiego

i sfonego, nawodnienie

Zamiast klasycznego alkoholy, ktéry w upalne dni odwadnia organizm, celebruj popotudnie z wytrawnym
winem bezalkoholowym (0%) schtodzonym w eleganckim coolerze z lodem i plastrami sycylijskich pomaranczy
lub postaw na rzemiesinicze toniki z dodatkiem gatqzki rozmnarynu.

Rytualy beauty w stylu
Srodziemnomorskim

Sjesta to takze czas na szybki, luksusowy rytuat
pielegnacyjny, ktory przywroci skorze blask po
kontakcie z miejskim smogiem i stoncem.

1. Termalne odSwiezenie: przechowuj mgiefki

z wody komorkowej lub hydrolat z kwiatu
pomaranczy w lodéwce. Rozpylenie chfodnego
kosmetyku na twarz, szyje i dekolt podczas
popotudniowej przerwy natychmiast stymuluje
krgzenie i odswieza makijaz.

2. Ochronaiblask: srodziemmnomorska pielegnacja
opiera sie na antyoksydaciji. Popotudnie to idealny
moment na dotozenie lekkiej, satynowej warstwy
kremu z filtrem SPF 50, ktora nada skorze zdrowy,
wakacyjny wyglgd bez obcigzania.

3. Aromaterapia: zapal Swiece sojowq o nutach
bergamotki, figi lul morskiej soli. Odpowiednia
kompozycja zapachowa natychmiast wprowadzi
Cie w stan gtebokiego relaksu.

Cyfrowy detoks: 30 minut
dla umyshu

Najwazniejszy element nowoczesngj sjesty nie
kosztuje nic, a jest najtrudniejszy do wdrozenia.
To digital detox. Na czas sjesty (chocby na 20-30
minut) przetqcz telefon w tryb samolotowy

i schowaj go do szuflady.

Zamiast bezwiednego scrollowania mediow
spotecznosciowych, ktére podswiadomie generuje
napigcie i lek przed tym, ze co$ nas omija (FOMO),
wybierz alternatywe:

e /anurz sie w lekturze: przeczytaj rozdziat
nadrabianej biografii lub lifestylowego magazynu
mozesz zajrze¢ do aktualnego, lub archiwalnych
numerow cyfrowego magazynu dla kobiet
e-Wenus.

e Trening uwaznosci (mindfulness): potéz sie na
Inianych poduszkach, zamknij oczy i skup sie na
dzwigkach otoczenia lub spokojnym, gtebokim
oddechu brzusznym.

Nawet 156 minut takiej pauzy sprawi, ze wrocisz do

wieczornych obowigzkdw z energiq, jakiej nie da Ci
zaden napdj energetyczny.
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. 1fSjesta w wielkim miescie

W = podsumowanie
gl ;’A."!,‘ p

e Y
Czas na Twoj krok: stworz wiasne dolce far nienter s ’y,.,:"
Srodziemnomorski styl zycia to nie kwestia geéc’joﬁi, . &g
ale przede wszystkim stanu umystu i Swiadomych

wyborow. Nie musisz czekac na urlop na Santorini -+

czy kaprysne, wioskie wakacje, by podarowac sobie

odrobine luksusu. Prawdziwa sztuka celebrowania

codziennosci zaczyna sie tam, gdzie konczy sie

pospiech, a zaczyna uwaznosc.

Zaczynajgc od matych krokow — filizanki espresso
wypitej bez poSpiechu na balkonie, odtozenia
telefonu na trzydzieSci minut czy otoczenia sie
naturalnymi, pieknymi materiatami — krok po kroku
zmienisz dynamike swojego miejskiego zycia. Pozwol
sobie na luksus zatrzymania. W koncu najpigkniejsze
chwile lata to te, ktore spedzamy,

elo} Prostu bedqgc tu i teraz.
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~ Kobiecy

assaiar Ikigai

\ ‘

Wspotczesna kobieta zyje

w permanentnym rozkroku pomigdzy
ambicjg a wykonhczeniem.
Balansowanie migdzy sukcesem
zawodowym, budowaniem gtebokich
relacji a mityczng samopielegnaciq
generuje stres, z ktorym rzadko
potrafimy wygrac. Efekt? Chroniczne
zmeczenie, wypalenie i poczucie,

Ze czas przecieka nam przez palce.

Tymczasem na drugim koncu Swiata,
na zalanej stohcem japonskiej wyspie
Okinawa, pojecie kryzysu wieku
Sredniego” lub ,emerytalne] pustki”
praktycznie nie istnieje. To tam bije
serce jednej z pieciu Swiatowych
Niebieskich Stref — migjsc, gdzie ludzie

zyjq najdtuzej i najzdrowiej na Ziemi.

Co fascynujqce, to wiasnie okinawskie
kobiety stanowiqg najliczniejszq grupe
stulatek na globie. Nie tylko dozywajqg
setki w doskonatej formie fizycznej,

ale bije od nich spokdj, ktdorego na
/achodzie bezskutecznie szukamy

w drogich warsztatach wellness

I luksusowych kuracjach. Ich sekret

to Ikigai — ale w unikalnym, gtelboko
kobiecym, relacyjnym wydaniu.
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Dlaczego japonskie Ikigai ma ptec¢?
Kobieca strona dlugowiecznosci

W zachodnich poradnikach biznesowych Ikigai (z jap.
iki — zy¢, gai — powod, wartos¢) czesto przedstawia
sie jako geometryczny wykres kotowy. To punkt styku
tego, co kochasz, w czym jestes§ dobra, czego
potrzebuje Swiat i za co ludzie mogq ci zaptacic.

To bardzo meska, wrecz korporacyjna interpretacja,
skupiona wokdt rzemiosta, pracy i kariery.

Dla kobiet z Okinawy Ikigai to proces znacznie
bardziej ptynny, intuicyjny i osadzony w codziennosci.
Nie szukajg one jednej, wielkiej zyciowej misji
zawodowej. Ich powodem do wstawania rano jest
pajeczyna drobnych mikro-momentdw oraz — co
najwazniejsze — gtebokie poczucie przynaleznosci.
Na Okinawie kobiece Ikigai opiera sig na
elastycznosci rol: kobieta moze by¢ jednoczes$nie
strazniczkg domowego ogniska, bizneswoman
prowadzgcq lokalny stragan, artystkqg i mentorkq dla
mtodszych pokolen. Zadna z tych rél nie definiuje jej
w catosci, ale kazda zasila jej zyciowq energie.

Badania gerontologiczne nad mieszkahcami
Niebieskich Stref jednoznacznie wskazujq, ze wysoki
poziom satysfakcji z zycia u kobiet na Okinawie
wynika z niskiego poziomu kortyzolu. Hormon stresu
jest skutecznie blokowany przez unikalng strukture
spoteczng, w ktorej kobieta nigdy nie zostaje sama

ze swoimi problemami.

4 filary kobiecego Ikigai. Jak
okinawskie stulatki oszukujq czas?

Analizujgc styl zycia mieszkanek archipelagu Ryukyuy,
mozna wyodrebni¢ cztery fundamentalne filary, ktore
stanowiq esencje ich dtugowiecznosci. Kazdy z nich
mozesz wdrozy¢ do swojego zycia juz od dzisiaj.

1. Moai — siostrzenstwo, ktore
leczy i chroni

To prawdopodobnie najwazniejszy element
uktadanki. Moai to nieformalne grupy
spotecznego i finansowego wsparcia,
formowane juz w dziecinstwie. Grupa kilku
kobiet spotyka sie regularnie — czasem
codziennie — by porozmawiac, wypic
herbate, podzieli¢ sie troskami lub zrzucié
sie na pomoc finansowq dla jednej z nich,
jesli zajdzie taka potrzeba.

Wspotczesna neuronauka potwierdza to,

co Japonki wiedzg od wiekdw: samotnose
zabija szybciej niz palenie papieroséw. Moai
daje kobietom poczucie absolutnego
bezpieczehstwa psychicznego. Wiedzg,

ze bez wzgledu na kryzysy matzenskie,
zdrowotne czy finansowe, zawsze majqg
obok siebie krgg ramion, ktéry je podtrzyma.
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4.Ichigo Ichie - celebracja chwili
obecnej
2. Hara Hachi Bu Ichigo Ighig ttumaczy sieﬂjoko.,,jedn.o
. L. . L. spotkanie, jedna szansa”. To filozofia
— intuicyjna dieta mtodosci absolutnej uwaznosci (mindfulness). Jesli
stulatka z Okinawy pije poranng herbate,
Kobiety z Okinawy nie znajq restrykcyjnych nie sprawdza w tym czasie wiadomosci na
diet redukcyjnych ani liczenia kalorii. Kierujq telefonie. Skupia sie na cieple ceramiki,
sig konfucjanskg zasadq Hara Hachi Bu aromacie naparu i $wietle poranka. Ta
~ przestan jesc, gdy Twoj zotqdek jest pefen umiejetnos¢ bycia ,tu i teraz” drastycznie
w 80 procentach. Dzigki temu uktad obniza poziom stresu oksydacyjnego
trawienny nie jest obcigzony, a organizm i wycisza uktad wspotczulny, pozwalajge
nie produkuje nadmiernej ilosci wolnych organizmowi na regeneracie.
rodnikbw odpowiedzialnych za starzenie sie
komorek.

Co lgduje na ich talerzach? Dieta
okinawska jest niemal w 90% roslinna,
bogata w tzw. superfoods:

e Beni Imo: fioletowe stodkie ziemniaki,
bogate w antocyjany (silne
przeciwutleniacze).

e Goya: gorzki melon, ktéry reguluje
poziom cukru we krwi.

e Tofu i wodorosty (kombu, wakame):
zrodto biatka, jodu i mineratdow
dbajgcych o tarczyce i gestos¢ kosci.

3. Yamaraza i Radio Taiso — naturalny
ruch zamiast morderczego treningu

Na Okinawie nikt nie biega maratondw ani nie
podnosi cigzaréw na sitowni po 10 godzinach
siedzenia przy biurku. Aktywnos¢ fizyczna
stulatek jest naturalng, niskointensywna

i roztozona na caty dzien (Yamaraza).

Mieszkanki wyspy spedzajg godziny w swoich
przydomowych ogrédkach warzywnych, duzo
spacerujq i — co kluczowe — siedzg na matach
tatami, co zmusza je do kilkudziesigeciokrotnego
wstawania i siadania w ciggu dnia, utrzymujqc
sprawnos¢ stawodw biodrowych do pbdznej
starosci. Dzieh zaczynajg od Radio Taiso —
tradycyjnej, fagodnej gimnastyki rozciggajgce;.
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Przewodnik po rytuatach: jak przenies¢ okinawskie Ikigai do zycia
nowoczesnej Polki?

Nie musisz przeprowadzac¢ sig¢ na japofskq prowincije, by czerpac z mgdrosci dtugo zyjgcych mieszkanek
Okinawy. Wdrozenie kobiecego Ikigai to kwestia zmiany mikronawykdw i podejscia do luksusu, jakim jest czas

dla samej siebie.

Filar z Okinawy

Hara

Hachi Bu

Q(j 551 Ichigo
Ichie

Taiso

Zachodni
odpowiednik
premium

Swiadomy krqg
kobiet /
Mastermind

Pielegnacija od
wewnaqtrz (Inside-
out)

Holistyczna
pielegnacja
J-Beauty

Slow movement

Jak wdrozyé w tym tygodniu?

Zorganizuj regularne, comiesieczne spotkanie z 3-4 bliskimi
przyjaciotkami. Bez telefonéw, z intencjg gtebokiej rozmowy
i wzajemnego wsparcia.

Zamienh kolejng kawe w biegu na rytuat parzenia
wysokogatunkowej, ceremonialnej zielonej herbaty

(np. Matcha) bogatej w L-teaning, ktéra stymuluje fale alfa
w mozgu i uspokaja umyst.

Zamieh wieczorng rutyne pielegnacyjng w rytuat wdziecznosci.
Potqgcz aplikacje luksusowego serum z gtebokim masazem
twarzy (np. Kobido lub masaz dtonmi), skupiajgc sie wytgceznie
na dotyku i zapachu.

Zamiast wyciehczajqcych treningdw cardio, wybierz joge,
stretching lub 30-minutowy, uwazny spacer po lesie bez
stuchawek w uszach.

Dlugowiecznosc to luksus,
ktory zaczyna sie dzis

Kobiety z Okinawy udowadniajq, ze piekno, zdrowie

i dtugowieczno$¢ nie sq efektem genetycznego losu
na loterii, ale sumg codziennych wybordw. Kobiece
lkigai uczy nas, ze dbanie o siebie to nie egoizm - to
podstawa. Inwestycja w jakos$¢ swoich relacji,
wyselekcjonowangq diete, holistyczng pielegnacje
skéry oraz czas na niczym niezaktdbcony oddech to
najwspanialszy luksus, jaki nowoczesna kobieta moze

podarowa samej sobie.

Twoje wlasne Ikigai nic czeka na Ciebie w odleglej przyszlosci, po awansie
czy wychowaniu dzieci. Ono ukryte jest w filizance dzisiejszej, porannej herbaty

i wusmicechu przyjaciolki, do ktoérej zadzwonisz bez okazji.

N NN\
7 7 2
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Artykut Redakcji
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Dobrze Tu Byc¢
W ZyCIu

Zyjemy w czasach, w ktérych tatwiej jest odnies¢ sukces, niz poczuc¢ sie szczesliwg. Kazdego
dnia balansujesz miedzy rolg profesjonalistki, partnerki, matki i przyjaciotki, probujgce
sprostac niewypowiedzianym oczekiwaniom Swiata. Gdzie w tym wszystkim jestes Ty? Jesli
czujesz, ze biegniesz na oSlep, a Twoje wtasne potrzeby zostaty odtozone ,na podzniej’, czas
powiedzieC ,stop”. Ten artykut to nie jest kolejny zbidr powierzchownych porad. To Twoj
osobisty, przewodnik powrotu do siebie. Odkryj z nami, jak uwolni€ sie od presiji, utozy¢
relacje z samq sobq i odnalez¢ przestrzen, w ktdrej z ulgq powiesz: ,dobrze tu by —w moim

wtasnym zyciu”.
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Czym jest playlista ,Dobrze Tu
Byc¢ w zyciu”?

Wyobraz sobie bezpieczng przystan, do ktérej mozesz
wejsC w kazdej chwili — bez makijazu, w pizamie czy
znoszonym ubraniu, bez udawania, z catym
bagazem swoich watpliwosci, lekow i niespetnionych
marzen. Tym wtasnie jest playlista ,Dobrze Tu By¢

w zyciu” na kanale podcastu ,Dobrze Tu By¢”.

To starannie wyselekcjonowana Sciezka dzwiekowa
dla Twojej duszy, stworzona z myslq o stuchaczach,
ktorzy szukajg w zyciu czegos wiecej niz tylko
kolejnego punktu do odhaczenia na liscie zadan.

Ta przestrzen tqczy w sobie 4 wyjqtkowe formaty.
Znajdziesz tu zarbwno poruszajgce rozmowy z ludzmi,
jak i niezwykle intymne odcinki solo, rowniez te z serii
,Balsam dla duszy” oraz ,8 minut ukojenia” — osobiste
spotkania sam na sam, ktére dziatajq jaok rozmowa

z najlepszq przyjaciotkq.

To nie sq powierzchowne formaty nastawione na
szybkie klikniecia. To zaproszenie do tego, by zwolni¢
tempo i spojrze€ na swojq codziennos¢ z zupetnie
nowej, czutej perspektywy.

Ta playlista to Twdj codzienny towarzysz: mozesz jej
stucha¢ podczas porannej kawy, w trakcie
samotnego spaceru, w drodze do pracy czy
wieczorem, gdy wreszcie gasnq Swiatta, a Ty
zostajesz sam na sam ze swoimi mysSlami.

To zaproszenie do tego, by zwolni¢ tempo i spojrzeC
Nna swojq codziennos¢ z zupetnie nowej, czutej
perspektywy. | mamy dla Ciebie wspaniatq
wiadomos¢: kolejne, niezwykle poruszajgce nagrania
do playlisty ,Dobrze Tu By¢ w zyciu” wiasnie
powstajq!

W tym momencie przygotowujemy dla Ciebie
zarébwno kolejne inspirujgce rozmowy, jak i osobiste
odcinki solo, dotykajgc tematdw, ktdre najczesciej
pojawiajq sie w wiadomosciach i sercach stuchaczy.
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Dlaczego dzis bardziej niz
kiedykolwiek potrzebujemy takich
nagrans

Wspodtczesny Swiat cierpi na epidemie
przebodzcowania i samotnosci w ttumie. Z kazdej
strony bombardujg nas algorytmy pokazujgce
idealne, przefiltrowane zycia innych ludzi. Uczymy
sig, jak optymalizowac swoj czas, jak by¢ bardziej
produktywnymi, jak lepiej zarzqdza¢ domem oraz
karierq. Zapominamy jednak o najwazniejszej
umiejetnosci: jak po prostu by¢.

Rozmowy, ktore zosltqjq
7z czlowiekiem

Przez lata karmiono nas przekonaniem, ze na
szczeScie trzeba ciezko zapracowad, a dbanie
o siebie to egoizm. Efekt? Wyczerpanie

emocjonalne, poczucie zagubienia i ciato, ktore Kazdy z tych odcinkéw to osobna opowiesé, inny
coraz gtosniej krzyczy poprzez stres i napiecie. odcien kobiecego doswiadczenia i unikalna lekcja,
ktérg mozesz wdrozy¢ do swojego zycia juz dzis.

Potrzebujemy bezpiecznego punktu odniesieniq, Poznaj pierwsze z nich:
ktéry odczaruje te mity. Potrzebujemy nagran, ktére
nie dajq gotowych recept, ale pozwalajq poczuc 1. Kiedy przestajesz gonié, $wiat przychodzi sam
ulge i zrozumieg, ze:

* Twojezmeczenie jest wazne. . 2. Scena z "Emily w Paryzu", ktéra zmienita moje

* Twoje prawo do zmiany zdania jest swigte. podejscie do biznesu. Twoja Belle Epoque

e Twoje emocje — nawet te najtrudniejsze, jak ztos¢

czy zal - zastugujq na to, by by¢ rozumiane. 3. Jesli cos Ci nie stuzy — masz prawo to zmienié |

Paulina Borowiecka
Zarbwno poruszajgce wywiady z ekspertami,

jakiintymne odcinki solo z playlisty ,Dobrze Tu By 4. Jestes cudem — nawet jesli swiat mowi inaczej

w zyciu” dziatajq jak lustro, w ktérym mozesz

przejrzec sie bez oceniania. Te nagrania dajq 6. Gdy zycie sie rozpada - kryzys, zatoba i powrét do
odwage do tego, by zaczqc zy€ Izej, prosciej siebie - Marta Pokoj

i bardziej po swojemu.

L\\:,“:KSZ PRESUZ Fvlgiiév;;?;iﬁz do siebie po latach zycia dla innych
p [ WIDOCZNOSC
“
a4

7. Uwalniam Cie od ,musze”, ,trzeba” i ,powinnam”

Twoja marka 8. Mentalnos¢ pieniedzy. Prawda, ktérej nikt nie moéwi

w centrum uwagi w 2026
. ‘ 9. Dziecko styszy wiecej, niz myslisz. Jak

nieSwiadomie krzywdzimy dzieci?

10. Jestem ztg matkq. Macierzynstwo bez filtra

1. Dzierganie siebie od nowa. Jak odzyska¢ siebie
i zaczq¢ zy¢ wlasnym zyciem? | Katarzyna
Wroblewska

tel. 514554229
maiil: redakcjo@e-wenus.pl
www. TrustedCosmetics.pl . o . . . .

R BROAGBUNDZ LTS 12. Wystukaj sobie zycie. Moze nosisz za duzo

www.PolecanyBiznes.pl niewypowiedzianych emocji | Justyna Sodel

www.e-Wenus.pl
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Ta playlista bedzie rosta razem
Z nami

af :
Zycie nie stoi w miejscu. My sie zmieniamy, rozwijamy,
napotykamy nowe wyzwania i odkrywamy kolejne
prawdy o sobie. Doktadnie tak samo bedzie rozwijac sie |
ta przestrzen. | mam dla Ciebie wspaniatg wiadomos¢:
kolejne, niezwykle poruszajgce nagrania do playlisty
.Dobrze Tu By€ w zyciu” wtasnie powstajg! W tym
momencie nagrywamy dla Ciebie rozmowy z kolejnymi
inspirujgcymi gosEmi, dotykajgc tematow, ktore
najczesciej pojawiajqg sie w wiadomosciach i sercach
stuchaczy.

Ten artykut rowniez bedzie ewoluowat — traktuj go jako
swojq baze, do ktérej mozesz wracac¢ po aktualizacje,
nowe odcinki i kolejne dawki zyciowej inspiracji. Zapisz
te strone w zaktadkach i zaobserwuj naszq playliste na
Spotify oraz YouTube juz teraz, aby nie przegapic
premierowych odcinkow, ktére pojawiq sie juz

niebawem! @ e

]
A

Manifest ,Dobrze Tu By¢ w zyciu” i zakonczenie

Na koniec chce zostawi¢ Cig z kilkkoma prostymi, ale poteznymi prawdami, ktére stanowiq fundament nasze;j
filozofii. Mozesz je zapisa w telefonie, powiesi¢ na lustrze lub po prostu schowaé gteboko w sercu:

Mam prawo odpuscié. Nie musze udowadnia¢ swiatu swojej wartosci poprzez wieczng zajetose.
Mam prawo czuc sie zle. Moje trudne dni nie oznaczajq, ze przegrywam zycie — sq czesciq mojej ludzkiej drogi.

Mam prawo do zmiany. Nigdy nie jest za pdzno, by spru¢ dotychczasowy wzorzec i wydziergaé swoje zycie od
nowa.

Moje ciato wie lepiej. Kiedy umyst probuje mnie oszukag¢, stucham sygnatéw, ktére wysyta mi moje ciato.

Dobrze, ze tu jestem. Taka, jaka jestem dzisiaj. Wystarczajgca.

Zycie jest zbyt krotkie, by spedzi¢ je w poczekalni,
czekajgc na idealne okolicznosci, idealng wage,
idealnego partnera czy idealng prace. Prawdziwa
sztuka polega na tym, by odnalez¢ spokdj oraz
celebracje w tym, co jest tu i teraz.

Wiqgcz playliste ,Dobrze Tu By¢ w zyciu’, zatdz
stuchawki, zréb gteboki wdech i pozwdl sobie na to,
by po prostu.. by€. Bo to naprawde pigkne uczucie,
gdy wreszcie mozesz z petnym przekonaniem
powiedzie¢ do samej siebie: Dobrze Tu Byc.

NN\ N\
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jak mickki koc
1 dziata jak kojacy

iy |
AlSN; | (11: ( ] \

Zasubskrybuj kanal
po wigcej czutych audycji.



NR 8 | SIERPIEN 2026

Wrzesien wcale
nie musi by ¢ stresujqcy

Jak tagodnie wejsc¢ w jesienny rytms

Przewodnik|

Wrzesien wywotuje stres z powodu tzw. efektu
drugiego stycznia — nagtego wzrostu poziomu
kortyzolu wywotanego powrotem do obowigzkow
i zmiang rytmu dobowego. Badania wskazujg,

ze nawet do 66% pracownikdw odczuwa syndrom
powakacyjnego bluesa.

Aby unikng¢ przebodzcowania i spadku odpornosci,
warto wdrozy¢ metode mikro-krokow, wprowadzic
bufory czasowe w kalendarzu, przestawic pielegnacije
skéry na odbudowe barierowq oraz wesprze¢ uktad
nerwowy jesiennymi rytuatami wyciszajgcymi, takimi
jak cyfrowy detoks i przemyslana higiena snu.

Ciepte, diugie wieczory ustepujg miejsca
chtodniejszym porankom, a skrzynki pocztowe

i kalendarze zaczynajq zapetniac sie z predkosciq,
ktorej nikt nie planowat. Dla wigkszoSci z nas wrzesieh
nie jest po prostu kolejnym miesigcem w kalendarzu.
To emocjonalny reset, ktory podswiadomie
traktujemy réwnie powaznie, co poczgtek nowego
roku.

Czy jednak powrot do petnej mobilizacji po
wakacjach musi oznacza¢ natychmiastowy spadek
nastroju, ciqgty poSpiech i poczucie przyttoczenia?
Nie. Kluczem do bezstresowego przejscia w jesienny
rytm nie jest narzucenie sobie surowego rygoru, ale
sztuka wyrozumiatosci dla wtasnego organizmu,
podparta wiedzq o psychologii i fizjologii stresu.
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Dlaczego wrzesien wywoluje stres?

Oczekiwania spoteczne i nagta zmiana trybu zycia
tworzg mieszanke, ktéra bezposrednio obcigza nasz
uktad nerwowy. Psycholodzy i neurobiolodzy
zwracajg uwage na trzy kluczowe czynniki
wywotujgce wrzesniowe przyttoczenie:

« Zjawisko powakacyjnego bluesa i skok
kortyzolu

Badania nad stresem wskazujqg, ze nawet do 66%
0s6b odczuwa powrotny lek przed pracg po
wakacjach. Nagty skok hormonu stresu (kortyzolu)
po okresie wakacyjnego rozprezenia prowadzi do
uczucia rozbicia, problemow z koncentracjq i wahan
nastroju.

* Efekt presji ,nowego otwarcia”

PodSwiadomie ulegamy dyktatowi wrzesniowych
postanowien. Wydaje nam sig, ze musimy
natychmiast wrzuci¢ wyzszy bieg — zaczqc
intensywne treningi, wdrozy¢ rygorystycznq diete
- idopigC wszystkie skomplikowane projekty naraz.

* Deregulacja rytmu dobowego

Skracajgcy sie dzieh i mniejsza ekspozycja na swiatto
stoneczne hamujg produkcje serotoniny przy
jednoczesnym rozregulowaniu wydzielania
melatoniny. W efekcie pojawia sie poranna sennos¢ |
i wieczorne trudnosci z zasypianiem. %
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Przejscie lato—jesien: zestawienie zmian

Adaptacja wymaga zamiany powierzchownych reakcji na przemyslane nawyki. Ponizsza tabela zbiera
najwazniejsze obszary transformacji na wrzesien:

Sfera zycia

Organizacja
czasu

Pielegnacja skory

Higiena snu

Suplementacja

Rutyna letnia (tryb elastyczny)

Spontanicznos¢, planowanie z dnia
na dzien

Lekkie formuty zelowe, intensywna
ekspozycja UV

P6zne zasypianie, ekspozycja na
Swiatto

Podstawowa witamina D z stohca

PrzejScie na wrzesien
(tryb regeneraciji + rutyna)

Priorytet 1 zadania dziennie + bufory
czasowe (+15 min)

Odbudowa bariery hydrolipidowej
(ceramidy, skwalan, cholesterol)

,Cyfrowy zachéd stonca” (ekrany odtozone
60 min przed snem)

Adaptogeny + magnez
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4 filary sprytnej organizacji

Zamiast tworzy¢€ listy sktadajgce sie z kilkudziesieciu
pozycji, z ktérych wigkszoS¢ z gory skazana jest na
niepowodzenie, postaw na elastycznos¢ i szacunek
dla wtasnych zasobow energetycznych.

1. Metoda mikro-krokéw i reguta jednego
priorytetu

Nie planuj catego wrzesnia w jeden wieczor.
Zastosuj znang w psychologii zarzqdzania zasade
Main Focus. Wybierz jedng gtownq rzecz, ktorg
chcesz spokojnie dowiez¢ w danym tygodniu.
Pozostate obowiqzki traktuj jako tto, ktore nie
wymaga petnego angazowania zasobow.

2. Twérz 15-minutowe bufory bezpieczenstwa

Najwigkszym zrédtem porannego i wieczornego
stresu jest planowanie zadan ,na styk”. Strategicznie
dodaj minimum 15 minut zapasu do kazdej
czynnosci — od porannego wyjscia z domu po
realizacje spotkan stuzbowych. To czas na
nieprzewidziane opdznienia bez stresu.

3. Zadbaj o estetyke i przejrzystosé
planowania

Zamiana chaotycznych notatek na elegancki,
niedatowany planner w twardej oprawie lub
minimalistyczng aplikacje do organizacji zadan
potrafi catkowicie odmieni¢ poranng rutyne.
Wybieraj materiaty o wysokiej gramaturze papieru
i stonowanej, pastelowej kolorystyce, ktora dziata
uspokajajgco na narzqgd wzroku.

Neurobiologiairegeneracja
od srodka

Gdy tempo wokot przyspiesza, Twoje ciato i umyst
potrzebujq jasnych sygnatdw, ze sq bezpieczne.
Dbanie o uktad wspodtczulny i przywspotczulny to
podstawa odpornosci na jesienne infekcje. Kiedy
obnizasz poziom przewlektego stresu, Twoj uktad
immunologiczny zyskuje przestrzeh do efektywnej
regeneracji. Spokojny oddech, ciepto i brak
pospiechu stajg sie wtedy dla organizmu
najlepszq tarczq ochronng.

Praktyczny rytuat wyciszajacy na
wieczor

Wyciszenie uktadu nerwowego to proces, ktory
warto celebrowac¢ bez pospiechu, dajgc ciatu
jasne sygnaty, ze dzieh dobiega kohca. Oto
prosty, czterostopniowy rytuat, ktéry pomoze Ci
wygrac¢ z wieczornym przebodzcowaniem:

* 21:00 | Cyfrowy zachéd stonca

Odtoz telefon, wytgcz telewizor i zamknij laptopa.
Daj szyszynce sygnat do naturalnej produkciji
melatoniny, zastepujgc ostre Swiatto ekrandw
migkkim, cieptym oswietleniem w sypialni.

* 21:15 | Czas dla zmystow

Zrob sobie cieptq kgpiel z dodatkiem soli
magnezowej lub zaparz napar z melisy

i rumianku. Powolne sqczenie cieptego napoju
obniza napiecie migéniowe i pomaga uktadowi
nerwowemu przetgczy¢ sie w tryb odpoczynku.

¢ 21:45 | Czule dla skéry i umystu

Przejdz do tazienki na spokojng, powolng
pielegnacje. Wmasowanie w twarz odzywczego
kremu barierowego moze stac sie Twojg matq
medytacjq. Zamiast scrollowania medidow
spotecznosciowych, siegnij po ulubiong ksiqzke
na 20 minut przed snem.

* 22:15 | Gotowos¢ do regeneracji

Potdz sie do tozka w wywietrzonej, chtodnej
sypialni. Twoje ciato jest juz spokojne, a umyst
wolny od nattoku bodzcdw — sen przyjdzie
naturalnie i bedzie regenerujqcy.

strona 64



NR 8 | SIERPIEN 2026

Przelqgcz styl na ,cozy”

Jesien to naturalny moment na przesuniecie
uwagi z tego, co na zewnqtrz, do wnetrza —
zarbwno w kontekscie domowej przestrzeni, jak
i Swiadomej kosmetyki.

Jesienna regeneracja skory
po lecie

Po miesigcach intensywnej ekspozycji na
promieniowanie UV, wiatr i stong wode, skéra we
wrzesniu boryka sie z mikrostanami zapalnymi,
nadmiernym rogowaceniem oraz ucieczkq wody
z naskoérka (TEWL).

1. Odbudowa bariery hydrolipidowej: wprowadz
do codziennej rutyny tak zwang ,ztotq triade
barierowq” — ceramidy, wolne kwasy ttuszczowe
oraz cholesterol. Doskonale sprawdzi sig rowniez
skwalan i trehaloza.

2. Kwasowa rewolucja w wersji soft: odtoz
agresywne peelingi mechaniczne. Wybieraqj
tagodne hydroksykwasy nowej generaciji — kwas
laktobionowy lub gluconolacton (PHA), ktore
ztuszczajg, jednoczesnie silnie wigzgc wode

w naskorku.

3. Pielegnacja fotoprotekcyjna (SPF):
' promieniowanie UVA (odpowiedzialne za
fotostarzenie i niszczenie wtékien kolagenowych)
przenika przez chmury i szyby z réwnq sitq przez;
" caty rok. Lekki krem SPF 30 lub 50 to wcigz Twoj
- podstawowy kosmetyk anti-aging.

Jak poradzic sobie ze stresem
w pierwszym tygodniu
po powrocie z urlopu?

Zastosuj zasade tagodnego powrotu do
codziennosci Zaplanuj powro6t z wyjazdu 1-2 dni
przed pierwszym dniem pracy. W pierwszym
tygodniu po urlopie nie narzucaj sobie trudnych
decyzji ani kluczowych rewolucji — przeznacz
pierwsze dni na uporzgdkowanie priorytetow

i spokojne wdrozenie sie w biezqce sprawy.

Tworzenie przytulnej przestrzeni
w domu

Twoj dom powinien by¢ azylem, w ktorym od
samego progu zrzucasz z siebie napigcie catego
dnig, a ciato wreszcie dostaje sygnat do
gtebokiego odpoczynku.

e Zamien lekkie, letnie tekstylia na koc z wetny
lub bawetny oraz poduszki o zréznicowanych,
cieptych fakturach.

e Zadbaj o $wiatto o cieptej barwie (ponizej
2700 K). Swiece sojowe z naturalnymi olejkami
eterycznymi (drzewo sandatowe,
bergamotka, cedr) pomogq wyciszy¢
przebodzcowany moézg poprzez stymulacje
uktadu limbicznego.
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Jakie proste nawyki biologiczne
pomagajq uniknac jesiennej
chandry?

Kluczowa jest poranna ekspozycja na Swiatto
stoneczne (minimum 10-15 minut spaceru do
godziny po przebudzeniu), rygorystyczne
pilnowanie statych poér ktadzenia sie spac oraz
umiarkowana, regularna aktywnos¢ fizyczna.

Od czego zaczac zmianeg rutyny
we wrzesnhiu, aby nie czuc
przyttoczenia?

Zacznij od jednej niewielkiej zmiany — np. od
wczesniejszego pojscia spac o 30 minut lub
wypijania szklanki wody z magnezem zaraz po
przebudzeniu. Dopiero po utrwaleniu tego nawyku
(zazwyczaj po 2-3 tygodniach) wprowadzaj
kolejne modyfikacje.

Podsumowanie: wrzesien weale
nie musi by¢ stresujqcy

Wrzesieh nie musi by¢ miesigcem presji i wyscigu
z czasem. To naturalny, podyktowany biologig
moment na zwolnienie tempa, zatroszczenie sie
o wtasne zasoby i zbudowanie nawykow, ktore
bedq wspiera¢ Cig przez catqg nadchodzgcqg
jesien. Nie musisz zmieniaC wszystkiego od razu

— wybierz jedng zmiane i wdréz jq dzisiaj na
wtasnych zasadach.

N NN N\
7 7 7 2

Artykut Redakciji
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Przestalam gonic.

Jak zrezygnowatam z ,odhaczania”

atrakcjii w koncu odpoczetam
HISTORIA CZYTELNICZKI

Myslatam, ze pigciogwiazdkowy hotel i all-inclusive to jedyny stuszny sposdb na udane
wakacje. Wracatam z nich jednak z pustym kontem i potwornym zmeczeniem. Moje zycie
zmienito sie dramatycznie, gdy zamiast na luksusowy kurort, trafitam na podmiejskq dziatke
ROD". Publikujemy przejmujqgcy list Marty, 44-letniej menedzerki z Warszawy, ktdra na
,rodzinnych ogrodkach” znalazta ukojenie i odpoczeta.
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Petla perfekcjonizmu: gdy urlop
staje sie kolejnym projektem

,Przez lata moj urlop byt przedtuzeniem arkusza
Excela z pracy. Wszystko musiato by¢
zoptymalizowane. Kazda minuta optacona ciezko
zarobionymi pieniedzmi miata przyniesc
‘maksymalng wartosc.

Budzik o 6:30, szybkie Sniadanie w hotelowym
bufecie, a potem bieg — na wycieczke fakultatywnq,
do muzeum, na kultowq plazg, na ktorej przed
momentem zameldowato sig juz dwa tysigce innych
turystow. Presja, by zobaczy¢ jak najwiecej,
podsycana idealnymi kadrami znajomych na
Instagramie, doprowadzita mnie do momentu,
w ktérym na tarasie luksusowego hotelu w Turcji
dostatam silnego ataku paniki. Bytam potwornie
przebodzcowana, zestresowana i.. zmeczona
urlopem?”.

Okiem redakcji — dlaczego
odpoczynek nas wykancza

Przypadek Marty nie jest odosobniony.
Psychologowie coraz gtosniej mowiq o zjawisku

travel burnout (syndromie wypalenia turystycznego).

Wspobtczesny model podrézowania czgsto opierd sig
na destrukcyjnym mechanizmie FOMO (Fear of
Missing Out) — panicznie boimy sig, ze cos nas
ominie, dlatego zamieniamy regeneracje w kolejny
projekt do zrealizowania.

Kiedy wakacje stajq sie obowigzkiem dostarczania
idealnych relacji do medidéw spotecznosciowych,
nasz uktad nerwowy, zamiast odpoczywac, dziata

w trybie ciqggtej mobilizacii.

Moje wlasne ,ROD-0s"
i trudne poczaiki ciszy

,Kiedy w maju zesztego roku z powoddw zdrowotnych
musiatam zrezygnowac z zaplanowanej wyprawy do
Azji, bytam zatamana. Moje zdrowie psychiczne
wisiato na wtosku. Wtedy moja ciocia rzucita
propozycje: ‘Marta, wez klucze do mojej dziatki na
ROD-os. Posiedzisz w zieleni. ROD? Miejsce, ktore
kojarzyto mi sie wytqcznie z emerytami i uprawq
pietruszki? Z braku alternatyw spakowatam jedng
walizke i pojechatam. To, co zastatam na miejscu,
zrewidowato moje pojecie luksusu. Maty, drewniany
domek otoczony starymi jabtoniami, krzakami
poziomek i absolutna cisza przerywana jedynie
Spiewem ptakdw. Przez pierwsze trzy dni méj mozg,
przyzwyczajony do ciggtej stymulacji, buntowat sie.
Chciatam sprawdza¢ maila, szukaé restauracii

w poblizu, robi€¢ cos'. Czwartego dnia po prostu
odpuscitam”.

Nowy wymiar luksusu premium
— wskazowka redakgji

Ta nagta zmiana scenerii to doskonaty przyktad
narodzin nowego, globalnego trendu, jakim jest slow
travel oraz mikro-podréze. Odchodzimy od ilosci

na rzecz jakosci doznan. Prawdziwy, luksusowy
dobrostan nie potrzebuje egzotycznego paszportu.
Coraz czesciej tworzymy prywatne azyle na wtasnych
balkonach, tarasach, dziatkach czy w ogrodach.

To idealna przestrzen dla marek dbajgcych

o komfort kobiet: od naturalnych ubran homewear
z Inu i bawetny organicznej, przez luksusowe tekstylia
ogrodowe i designerskie hamaki, az po ekologiczne
kosmetyki z filtrami SPF, ktore towarzyszg nam
podczas chwil spedzanych z samaq soba.

KATALOG KOBIECYCH MAREK
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Powrot do prostoty i zmysly wolne
od technologii

LUJrlop na dziatce zmusit mnie do powrotu do
prostoty. Zamiast hotelowego bufetu — warzywa
prosto z grzqdki i lokalny chleb z mastem jedzony na
drewnianym tarasie. Zamiast walki o lezak przy
basenie — roztozony miedzy drzewami hamak

i czytanie ksiqzki bez sprawdzania godziny. Zaczetam
chodzi¢ boso po trawie, pielegnowad kwiaty i pi¢
poranng kawe w petnym stohcu. Po raz pierwszy

od lat poczutam, ze zyje tu i teraz. Moje ciato zeszto

z obrotéw, a natretne mysli o pracy po prostu
wyparowaty”.

Okiem redakgiji: zielony mindfulness
pod lupq nauki

To, co Marta intuicyjnie odkryta na dziatce, w literaturze
medycznej nazywa sie earthingiem (uziemieniem)
oraz green mindfulness. Badania haukowe
jednoznacznie wskazujqg, ze fizyczny kontakt z naturg
(ziemig, roslinami) drastycznie obniza poziom kortyzolu
(hormonu stresu) we krwi, reguluje cisnienie oraz
stymuluje wydzielanie serotoniny.

Moja osobista definicja zyciowego
dobrostanu

.Zesztoroczny urlop na dziatce uratowat mnie przed
gtebokim kryzysem psychicznym. Zrozumiatam, ze
najwiekszym luksusem w dzisiejszych czasach nie sq
ztote klamki w hotelu czy prestizowy kierunek podrozy.
Prawdziwym luksusem jest czas, cisza i Swiety spokdj.
Przestatam goni¢ — nie tylko na urlopie, ale tez

w codziennym zyciu. | w koAcu, po raz pierwszy

w dorostym zyciu, naprawde odpoczetam”.

Odkryj w sobie JOMO i odpus¢
poczucie winy — wskazowka
redakgji

Historia Marty to piekna lekcja wdrazania do swojego
zycia filozofii JOMO (Joy of Missing Out), czyli radosci
z tego, ze cos nas omija. Odpuszczanie perfekcyjnego
urlopu bywa trudne, ale przynosi natychmiastowe
rezultaty dla naszego zdrowia psychicznego.
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Zakonczenie: Twoj maty krok
do wielkiego resetu

Historia naszej czytelniczki udowadnia, ze zmeczenie,
z ktérym tak czesto wracamy do pracy po urlopie, nie
jest wing ztych hoteli czy opdznionych lotéw. To wynik
oczekiwan, jakie sami na siebie naktadamy.

W Swiecie, ktéry nieustannie krzyczy: ,musisz
zobaczy¢ wiecej, doswiadczy¢ mocniej, by¢ bardziej”,
najgtebszym aktem odwagi okazuje sie nacisnigcie
hamulca.

Aby uratowac swoje przebodzcowane zmysty, nie
potrzebujesz wtasnego ogrodu z prawem wiasnosci.
Twoim ,ROD-0s"” moze stac¢ sie weekend bez telefonu,
popotudnie z ksigzkg na kocu w miejskim parku czy
poranek spedzony na balkonie, bez sprawdzania listy
zadan. Pozwol sobie na luksus nudy i prostoty. Twoj
uktad nerwowy nie potrzebuje fajerwerkow —
potrzebuje bezpiecznego schronienia i powrotu do
korzeni. Przestan goni¢. Odpoczynek zaczyna sie

w gtowie, gdy wreszcie pozwalasz sobie na to, by po
prostu byc¢.
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Panika 3l sierpnia.

Czy naprawde musimy zrobic¢ wszystko
,Zanim przyjdzie jesien”s

Wpisujesz pod koniec sierpnia w wyszukiwarke hasto ,jak przygotowac szafe na wrzesien”,

a algorytm w odpowiedzi zalewa Cie falg nierealistycznej perfekciji. Na Instagramie i TikToku
trwa wtasnie masowy, estetyczny rytuat przejScia. Dziewczyny w bezowych, kaszmirowych
swetrach z chirurgiczng precyzjq uktadajg w szufladach nowe plannery, przeorganizowujq
domowe biura na styl skandynawski, robiq przetwory i zapasy matchy. Nadchodzi wrzesien.
A wraz z nim — zbiorowa, niewypowiedziana na gtos psychoterrorystyczna presja, ze oto
wraz z kohcem wakacji konczy sie bezkarnosc¢, a zaczyna ,prawdziwe, produktywne zycie”.
Czy Ty tez czujesz ten dziwny skurcz w zotqdku, ze nie zdqzytas ,zamkng¢ lata” tak idealnie,

jak wymaga tego internet?
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Nowy Rok? Prawdziwy poczatek
roku przypadal wrzesnia

Cho¢ kalendarz uparcie twierdzi inaczej, to wtasnie
przetom sierpnia i wrzesnia jest dla wigkszosci z nas
realnym momentem resetu. Psychologia
behawioralna definiuje to zjawisko jako efekt Swiezej
karty. To silna spuscizna lat szkolnych — zakodowany
w podswiadomosci syndrom ,nowego, czystego
zeszytu”. Wrzesien jawi sie nam jako styczen bis, tylko
z nieco lepszq pogodq i fadniejszym Swiattem do
zdjec.

Syndrom 31 sierpnia - co to takiego?

wzroscie presji produktywnosci. Jest ono napedzane
kohcem sezonu urlopowego oraz powrotem do
rygorystycznej rutyny zawodowe;j i szkolnej.
Towarzyszy mu czesto lek przed utratg wolnosci,
ktérg symbolizuje lato, oraz poczucie winy z powodu
Jniewystarczajgcego wykorzystania” wakacii.

Ta mentalna cezura sprawia, ze w ostatnich dniach
sierpnia dostajemy rzucawki zadaniowej. Lista rzeczy
,do zrobienia przed jesieniq” zaczyna przypominac
plan pigcioletni dla §redniej wielkosci
przedsigbiorstwa.

Anatomia przedwrzes$niowej paniki, czyli w co
wierzymy pod koniec lata:

e Detoks totalny: wierzymy, ze od pierwszego
poniedziatku wrzesnia cukier przestanie dla nas
istnie¢, a poranny jogging o 6:00 wpisze sig
W naszq rutyne tak naturalnie, jak dotychczasowe
przewijanie social medidw do porannej kawy.

e Wielka czystka: jesteSmy przekonane, ze jesli do
potnocy nie posegregujemy szafy i nie schowamy
wszystkich letnich sukienek, jesienny chtod
zastanie nas absolutnie nieprzygotowane na
zycie.

e Perfekcyjny work-life balance: Kupujemy kolejny
kalendarz i aplikacje do zarzgdzania czasem,
obiecujgc sobie, ze tym razem kazda minuta
pracy i relaksu bedzie idealnie zbalansowana.
Efekt? Zamiast wejS€ w nowy sezon
zregenerowane po urlopach, wkraczamy w niego
skrajnie zmeczone samq wizjq wtasnej, przysztej
doskonatosci.

Soft landing - zamiast rewolucji
wybierz lagodne przejscie

Wydepczmy wtasng Sciezke poza tym schematem.
Wrzesieh ma trzydziesci dni, a kalendarzowa jesien
trwa znacznie dtuzej. Nie musisz redefiniowac
swojego zycia, kariery i nawykow w jeden wieczor.
Zamiast radykalnego rezimu, postaw na soft landing
— trend, ktéry celebruje powrdt do rutyny, ale na
wtasnych, migkkich warunkach. Pokazujemy, jak
wdrozy¢ go w trzech najwazniejszych sferach
codziennosci.

L"‘l ﬁ .f"r ; F

Rytuat ukojeniq, czyli madra
pielegnacja skory po lecie

" P{ﬁ.

Zamiast rzucac sie od razu na agresywne kwasy,
silny retinol i mocne peelingi w ramach ,jesiennego
resetu skory”, daj swojej cerze czas na adaptacje.
Po lecie, pod wptywem stonca, wiatru i morskiej sol,
skéra ma czesto naruszongq bariere hydrolipidowq.
Drastyczne ztuszczanie od poczgtku wrzesnia to
najprostsza droga do podraznien i standw
zapalnych.

Wybieraj kosmetyki premium oparte na ceramidach,
skwalanie, wgkrocie azjatyckiej i kwasie
hialuronowym. Zamienh szybki, poranny prysznic

w wieczorny rytuat z uzyciem bogatych maset do
ciata i olejkdw, ktére pachnq jeszcze rozgrzanym
stohcem drzewem sandatowym. | najwazniejsze: nie
chowaj jeszcze kremu z filtrem! Wrze$niowe stofice
wciqz emituje silne promieniowanie UVA, ktore
odpowiada za fotostarzenie, dlatego miejski krem

z filtrem SPF 30 lub 50 to absolutny fundament Twojej
pielegnacji przez caty rok.
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Domowe biuro, ktore wspierq,
anie wymaga

Twoja przestrzeh do pracy nie musi wyglqgdac jak

z minimalistycznego katalogu wnetrzarskiego, by by¢
efektywna. Zamiast totalnego i kosztownego
remontu, wprowadz do domowego gabinetu
elementy, ktére sensorycznie umilg Ci powrot do
obowigzkéw zawodowych.

Swieca sojowa o zapachu kardamonu czy fig,
filizanka z rzemiesiniczej ceramiki na ulubiong kawe
czy miekki koc z wetny merino, ktérym otulisz nogi
podczas wieczornego nadrabiania maili. Przestrzen
ma Cie wspiera¢ w skupieniu i redukowac stres, a nie
wywotywaé wyrzuty sumienia, ze w szafkach wcigz
panuje wakacyjny nietad.

Layering w modzie - szafa
kapsutowa i ubior na cebulke

Problem pod tytutem ,nie mam sie w co ubrac”
uderza ze zdwojonq sitg wtasnie na poczqgtku
wrzesnia. To czas, kiedy rano wita nas rzeskie

12 stopni, a po potudniu termometr w petnym stoncu
pokazuje 24 stopnie. Paniczne kupowanie ubran pod
wptywem chwili i powracajgcych trenddw fast
fashion to najprostsza droga do modowej frustracii.

Rozwigzaniem idealnym jest layering, czyli sztuka
ubierania sie warstwowo z wykorzystaniem
elementdw szafy kapsutowej. Zainwestuj w jakose, nie
w ilo§¢. Klasyczna, oversize’'owa marynarka z lekkiej
wetny cool wool, idealnie skrojone spodnie z wysokim
stanem oraz koszula z jedwabiu lub organiczne;j
bawetny to fundamenty, ktére mozesz dowolnie
miksowac z letnimi t-shirtami i topami. Marki
premium doskonale rozumiejq, ze wspotczesna
kobieta potrzebuje ubran, ktoére pracujg razem z nig
— sq strukturalne, Swietnie lezq, oddychajg

i gwarantujg nienaganny styl bez wzgledu na
kaprysy przejsciowej pogody.

Daj sobie dyspense od bycia
robotem

Najwiekszym luksusem, jaki mozesz sobie podarowaé
31 sierpniq, jest... Swiety spokdj. Odpuszczenie
wewnetrznej presji, ze musisz zaczg¢ wrzesieh

z widowiskowym przytupem, to najlepsza rzecz, jokg
mozesz zrobi€ dla swojego zdrowia psychicznego

i dtugofalowej produktywnosci.

Jesli 1 wrzesnia obudzisz sig, nie majgc precyzyjnie
rozplanowanego catego kwartatu, ze zlewem petnym
naczyn i szafq, w ktorej weiqz krolujq Iniane szorty
oraz japonki — gratulacje. Jeste$ cztowiekiem, nie
robotem zaprojektowanym pod instagramowy
algorytm. Usiqdz, zaparz dobrq kawe i wejdz w te
jesien powoli, celebrujqc jej urok. Przeciez nigdzie sie
nie spieszy.

N NN\
7 7 2

4

Artykut redakciji
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Zostawia Y
Slermewy UZ.

Powita] wrzesien
na wlasnychzas

uspl | Instagram | Facebook
Strona 74



NR 8 | SIERPIEN 2026

JESIENIAR
z wyboru,

nie z przymusiu.

Jak stworzyvé wlasny rytual Power September
i zakochac¢ si¢ w rutynie.

Odkryj magie wrzesniowego restartu
bez presji i pospiechu.

BIZNES & AWARDS

Nﬁ“‘}-‘ Vu'.\_'“-lia]- T'I{‘l“'ﬂ]'kil'li_."l].
Connecting - spotkania przedsi¢biorczych kobiet,
paczatek ktérych (i po ktdrych)

dziejq sie prawdziwe cuda.

FINANSI

Wrzesien to .styezen bis™.

Jak po wakacjach mgdrze pouktadac domowy budiet,
renegocjowad stawki i bezpiecznie wejsd

w nowy rok finansowy?

ZDROWII
Rytm dobowy to Twdj nowy super-power.

Jak éwiatto, sen i positki w odpowiednich porach
dramatycznie podniosg Twdj poziom energii,

KUCHNIA & MIKROBIOM

Gut-health na jesien.

Przepisy na zakwasy, autorskie kiszonki
i rozgrzewajgee miski zdrowia,

ktére odbudujg Twoje jelita.

DUCHOWIOS(

Siatka bezpieczenstwa.
Rytuaty uziemiajgce (grounding) oraz praca
z oddechem, ktdre dadzg Ci spokd) w czasie zmian.

JESIENIARA PREMIERA POCZATEK WRZESNIA 2026 e-Wenus.pl
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‘Twoja obecnos¢
buduje magazyn i portal e-Wenus

Wierzymy, ze jakoé¢ obroni sie sama,
ale to dzieki Twojemu wsparciu mozemy tworzy¢ magazyn,
ktéry nie tylko informuje, ale realnie napedza do dziatania.

Jesdli cenisz to, co robimy, stan sie czeécig naszej historii

na wiasnych zasadach:

W"* JUR _.\\f/

m ] C—) L

1 . ﬁ\lj}l—_—____f"y 2 . <\ J% 3 . g, _E =
L S—— i

Badz naszy

Postaw nam
Ambasadorka

Rozwijaj z nami
wirtualng kawe

swoj biznes
Nie zawsze potrzebujemy

Jedli lektura tego numeru
budzetu, czasem potrzebujemy

Wykorzystaj nasze zasiegi,
byta dla Ciebie wartosciowym

by dotrzeé do tysiecy

ambitnych kobiet. Zamdw

przystankiem w ciggu dnia, Twojego gltosu. Podziel sig
tym magazynem, wybranym

zapros naszq redakeje
artykutem, zostaw komentarz.

artykut sponsorowany lub
na symboliczng kawe.
To dla nas najlepszy sygnat,

ze nasze tresci sg Ci potrzebne.

stwdrz swojq wizytowke
Twoja aktywnoéé to energiq,

w naszej bazie - niech swiat
ktora niesie nas dalej.

pozna Twojg marke.

=>>> DOtACZ DO
KOBIET WENU

ZAINWESTUJ =>>> POSTAW KAWE

=>»meoc:zrg@ T ZUSMIECHEM
\
Dzigkujemy, ze tworzysz z nami
i 3, !)rzas*/rzm pelnq kobiecej mocy.

O


https://e-wenus.pl/kwartalny-pakiet-pr/
https://e-wenus.pl/kwartalny-pakiet-pr/
https://e-wenus.pl/kwartalny-pakiet-pr/
https://e-wenus.pl/kwartalny-pakiet-pr/
https://e-wenus.pl/kwartalny-pakiet-pr/
https://buycoffee.to/ewenus/
https://buycoffee.to/ewenus/
https://buycoffee.to/ewenus/
https://buycoffee.to/ewenus/
https://e-wenus.pl/dolacz-do-grona-spolecznosci-kobiet-wenus/
https://e-wenus.pl/dolacz-do-grona-spolecznosci-kobiet-wenus/
https://e-wenus.pl/dolacz-do-grona-spolecznosci-kobiet-wenus/
https://e-wenus.pl/dolacz-do-grona-spolecznosci-kobiet-wenus/
https://buycoffee.to/ewenus/
https://e-wenus.pl/dolacz-do-grona-spolecznosci-kobiet-wenus/

I;

e-Wenus.pl

Twoj przewodnik po dobryvm Zyveiu

Dzigkujemy za przeczytanie
NASZEZ0 MASAzZyIl

Redakcja e-Wenus.pl nie ponosi odpowiedzialnosci
za forme i tresé reklam oraz ogloszen.
Redakcja nie odpowiada za tresei nadsylane przez

autorow i reklamodaweow.

Wszelkie materialy zawarte w e-magazynie
sq chronione prawami autorskimi.

Wizelkie prawa zastrzezone

[=]
¥
[=]

Chcesz zaprezentowaé swoj biznes lub siebie

w roli ekspertki na tamach e-magazynu

i portalu nowoczesnych kobiet www.e-wenus.pl?
Gorgco zapraszamy do kontaktu z redakcjq:

redakcja@e-wenus.pl.

Oktadka oraz strony 74-77 powstaty z wykorzystaniem sztucznej inteligenciji.
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	Jak przeżyć sierpniowe Slow Summer i nie dać się przedwrześniowej panice?
	Czy Ty też mierzysz sierpniowe dni liczbą weekendów, które pozostały do końca wakacji? Choć słońce wciąż grzeje mocno, w powietrzu przenika już subtelny zapach nadchodzącej jesieni. Zamiast jednak cieszyć się chwilą, w naszych głowach często uruchamia się cichy alarm: „Lato ucieka, a ja znowu nie zrobiłam wszystkiego, co planowałam”. Czas zresetować te myśli. e-Wenus.pl zaprasza Cię do dołączenia do naszego manifestu Slow Summer. Dowiedz się, jak zatrzymać czas, uleczyć sierpniowy lęk i stworzyć styl życia, który bez wysiłku przeniesiesz w nadchodzącą jesień.
	NR 8 | SIERPIEŃ 2026
	Syndrom uciekającego lata,  czyli dlaczego sierpień budzi  w nas lęk?

	Wielki Przewodnik Slow Summer: jak stworzyć sierpniowy styl życia?
	Pielęgnacja w stylu Slow Summer
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	Garderoba w stylu Slow Summer
	Dom w stylu Slow Summer
	Jedzenie w stylu Slow Summer
	Podróże w stylu Slow Summer
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	Książki i podcasty w stylu Slow Summer
	Sierpniowe Slow Summer: Twój manifest na bezpieczny wrzesień
	Przeżyj te pozostał tygodnie lata dokładnie na własnych warunkach. Bez pośpiechu, goniąc słońce i łapiąc upragniony spokój w każdej, nawet najmniejszej chwili. Zasłużyłaś na to.
	Artykuł Redakcji
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	Dlaczego koniec lata wywołuje  w nas presję?
	50 rzeczy, których nie musisz robić przed końcem wakacji
	Nie musisz nikomu udowadniać, że dobrze wykorzystałaś lato
	Nie musisz zmieniać swojego ciała przed wrześniem
	NR 8 | SIERPIEŃ 2026
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	Ziołowy luksus, czyli nowoczesne Zielne.
	Jak celebrujemy 15 sierpnia  w duchu slow i modern witchcraft?
	Zapach rozgrzanej słońcem macierzanki, gorzki aromat wrotyczu i słodka nuta dojrzałych kłosów zbóż. Dla naszych babć  15 sierpnia był jednym z najważniejszych dni  w roku. Momentem, w którym dziękowano za plony ziemi i niesiono do kościoła pachnące bukiety. Dziś, w świecie wiecznego pośpiechu i cyfrowego przebodźcowania, Święto Matki Boskiej Zielnej zyskuje zupełnie nowe, fascynujące oblicze.
	Współczesne kobiety odczarowują tę tradycję. Zamiast sztywnych ról religijnych wybieramy zwrot ku naturze, ekologii  i głębokiej, kobiecej duchowości. Witaj  w świecie, gdzie tradycyjne zielarstwo przeplata się z filozofią slow life oraz estetyką modern witchcraft. Dowiedz się, jak zamienić 15 sierpnia w luksusowy, osobiste święto uważności, naturalnego piękna i domowego SPA.
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	Listy  z kobiecych serc:
	„Kochanek  z wakacji kontra mąż z rozsądku”
	Lato ma w sobie coś bezwzględnego. Kiedy temperatura rośnie, codzienne obowiązki, rutyna i chłód, który niepostrzeżenie wkrada się do wieloletnich związków, nagle stają się trudniejsze do zniesienia. W naszej redakcyjnej skrzynce mailowej regularnie pojawiają się historie, które mogłyby posłużyć za scenariusz niejednego dramatu obyczajowego. Jednak ta, którą przysłała nam Karolina, dotyka najczulszych strun kobiecej psychiki.
	To opowieść o zderzeniu dwóch światów: bezpiecznej, przewidywalnej przystani  i niszczycielskiego, dzikiego ognia. Czy można kochać męża, a jednocześnie tęsknić za dotykiem innego mężczyzny? Gdzie leży granica między walką o własne szczęście  a egoizmem? Przeczytaj poruszający list naszej czytelniczki oraz komentarze redakcji, w których rozkładamy ten dylemat na czynniki pierwsze.
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	Kobiecy przewodnik  po świadomych zakupach szkolnych
	Początek roku szkolnego kojarzy Ci się z wydatkami, stresem i staniem w kolejce po ostatni komplet książek lub wyposażenia do szkoły? Nie jesteś sama. Wrzesień stał się dla mam jednym z najbardziej wymagających finansowo i emocjonalnie miesięcy  w roku. Czas odczarować ten schemat. Poznaj filozofię finansowego slow – kobiecy, spokojny i niezwykle skuteczny sposób na to, jak przejąć kontrolę nad przedwrześniowym chaosem, skompletować idealną wyprawkę bez wyrzutów sumienia i... zadbać w tym wszystkim o siebie. Oto kobiecy przewodnik po świadomych zakupach szkolnych.
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	Finansowe slow dla mamy: Ty też zasługujesz na spokojny wrzesień
	Podsumowanie
	Artykuł Redakcji
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	Dlaczego potrzebujemy sjesty? Psychologia „słodkiego nicnierobienia”
	To luksus zatrzymania czasu na własnych warunkach.
	Salon i balkon w stylu  śródziemnomorskim
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	Menu na upalne popołudnie
	Element menu
	Śródziemnomorska alternatywa premium
	Korzyść dla organizmu
	Baza
	Dodatek
	Przekąska

	Rytuały beauty w stylu śródziemnomorskim
	Cyfrowy detoks: 30 minut  dla umysłu
	Sjesta w wielkim mieście  – podsumowanie
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	Artykuł Redakcji
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	Dlaczego japońskie Ikigai ma płeć? Kobieca strona długowieczności
	4 filary kobiecego Ikigai. Jak okinawskie stulatki oszukują czas?
	1. Moai – siostrzeństwo, które  leczy i chroni
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	2. Hara Hachi Bu  – intuicyjna dieta młodości
	3. Yamaraza i Radio Taiso – naturalny ruch zamiast morderczego treningu
	4. Ichigo Ichie – celebracja chwili obecnej
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	Przewodnik po rytuałach: jak przenieść okinawskie Ikigai do życia nowoczesnej Polki?
	Filar z Okinawy
	Zachodni odpowiednik premium
	Jak wdrożyć w tym tygodniu?
	Moai
	Hara  Hachi Bu
	Ichigo  Ichie
	Radio  Taiso

	Długowieczność to luksus,  który zaczyna się dziś
	Twoje własne Ikigai nie czeka na Ciebie w odległej przyszłości, po awansie  czy wychowaniu dzieci. Ono ukryte jest w filiżance dzisiejszej, porannej herbaty  i w uśmiechu przyjaciółki, do której zadzwonisz bez okazji.
	Artykuł Redakcji
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	Dobrze Tu Być  w życiu
	Playlista, do której wraca się wtedy, gdy świat pędzi za szybko
	Żyjemy w czasach, w których łatwiej jest odnieść sukces, niż poczuć się szczęśliwą. Każdego dnia balansujesz między rolą profesjonalistki, partnerki, matki i przyjaciółki, próbując sprostać niewypowiedzianym oczekiwaniom świata. Gdzie w tym wszystkim jesteś Ty? Jeśli czujesz, że biegniesz na oślep, a Twoje własne potrzeby zostały odłożone „na później”, czas powiedzieć „stop”. Ten artykuł to nie jest kolejny zbiór powierzchownych porad. To Twój osobisty, przewodnik powrotu do siebie. Odkryj z nami, jak uwolnić się od presji, ułożyć relację z samą sobą i odnaleźć przestrzeń, w której z ulgą powiesz: „dobrze tu być – w moim własnym życiu”.
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	Wrzesień wcale  nie musi być stresujący
	Jak łagodnie wejść w jesienny rytm? [Przewodnik]
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	Dlaczego wrzesień wywołuje stres?
	• Zjawisko powakacyjnego bluesa i skok kortyzolu
	• Efekt presji „nowego otwarcia”
	• Deregulacja rytmu dobowego
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	Przejście lato–jesień: zestawienie zmian
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	4 filary sprytnej organizacji
	1. Metoda mikro-kroków i reguła jednego priorytetu
	2. Twórz 15-minutowe bufory bezpieczeństwa
	3. Zadbaj o estetykę i przejrzystość planowania

	Praktyczny rytuał wyciszający na wieczór
	• 21:00 | Cyfrowy zachód słońca
	• 21:15 | Czas dla zmysłów
	• 21:45 | Czule dla skóry i umysłu
	• 22:15 | Gotowość do regeneracji

	Neurobiologia i regeneracja  od środka
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	Przełącz styl na „cozy”
	Jak poradzić sobie ze stresem  w pierwszym tygodniu  po powrocie z urlopu?
	Jesienna regeneracja skóry  po lecie
	Tworzenie przytulnej przestrzeni w domu
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	Jakie proste nawyki biologiczne pomagają uniknąć jesiennej chandry?
	Od czego zacząć zmianę rutyny we wrześniu, aby nie czuć przytłoczenia?
	Podsumowanie: wrzesień wcale nie musi być stresujący
	Artykuł Redakcji
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	Przestałam gonić. Jak zrezygnowałam z „odhaczania” atrakcji i w końcu odpoczęłam [HISTORIA CZYTELNICZKI]
	„Myślałam, że pięciogwiazdkowy hotel i all-inclusive to jedyny słuszny sposób na udane wakacje. Wracałam z nich jednak z pustym kontem i potwornym zmęczeniem. Moje życie zmieniło się dramatycznie, gdy zamiast na luksusowy kurort, trafiłam na podmiejską działkę ROD”. Publikujemy przejmujący list Marty, 44-letniej menedżerki z Warszawy, która na „rodzinnych ogródkach” znalazła ukojenie i odpoczęła.
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	Panika 31 sierpnia. Czy naprawdę musimy zrobić wszystko „zanim przyjdzie jesień”?
	Wpisujesz pod koniec sierpnia w wyszukiwarkę hasło „jak przygotować szafę na wrzesień”,  a algorytm w odpowiedzi zalewa Cię falą nierealistycznej perfekcji. Na Instagramie i TikToku trwa właśnie masowy, estetyczny rytuał przejścia. Dziewczyny w beżowych, kaszmirowych swetrach z chirurgiczną precyzją układają w szufladach nowe plannery, przeorganizowują domowe biura na styl skandynawski, robią przetwory i zapasy matchy. Nadchodzi wrzesień. A wraz z nim – zbiorowa, niewypowiedziana na głos psychoterrorystyczna presja, że oto wraz z końcem wakacji kończy się bezkarność, a zaczyna „prawdziwe, produktywne życie”. Czy Ty też czujesz ten dziwny skurcz w żołądku, że nie zdążyłaś „zamknąć lata” tak idealnie, jak wymaga tego internet?
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	Nowy Rok? Prawdziwy początek roku przypada 1 września
	Soft landing – zamiast rewolucji wybierz łagodne przejście
	Syndrom 31 sierpnia – co to takiego?
	Rytuał ukojenia, czyli mądra pielęgnacja skóry po lecie
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	Domowe biuro, które wspiera,  a nie wymaga
	Layering w modzie - szafa kapsułowa i ubiór na cebulkę
	Daj sobie dyspensę od bycia robotem
	Artykuł redakcji
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	Okładka oraz strony 74-77 powstały z wykorzystaniem sztucznej inteligencji.


