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Droga Czytelniczko,

Sierpień ma w sobie coś niezwykłego. To miesiąc, który stoi jedną stopą jeszcze w lecie, a drugą już nieśmiało
zagląda do jesieni. To właśnie wtedy najłatwiej wpaść w pułapkę myślenia: muszę jeszcze tyle zdążyć.
Wyjechać. Odpocząć. Przeczytać stos książek. Spotkać się ze wszystkimi. Przygotować dzieci do szkoły.
Zamknąć projekty. Wykorzystać lato do ostatniej kropli. A przecież lato nigdy nie było konkursem na najlepiej
wykorzystane dwa miesiące.

Dlatego sierpniowe wydanie e-Wenus stworzyłyśmy wokół jednej, bardzo ważnej myśli: nie musisz biec, żeby
pięknie przeżyć ten czas. Znajdziesz tutaj przewodnik po spokojnym, świadomym Slow Summer, inspiracje do
celebrowania sierpniowych wieczorów pod rozgwieżdżonym niebem, pomysły na ziołowe rytuały, kobiece
rozmowy o miłości, odpoczynku i życiowych wyborach, a także historie kobiet, które odważyły się przestać
wszystko odhaczać i... wreszcie naprawdę odpoczęły.

Przygotowałyśmy również horoskop na sierpień, inspirujące książki, przewodnik po świadomych zakupach
szkolnych, najciekawsze kierunki podróży zgodne z trendem Coolcation, opowieść o japońskim Ikigai,
śródziemnomorskiej sztuce sjesty oraz playlistę, która – mamy nadzieję – stanie się Twoją bezpieczną
przystanią wtedy, gdy świat będzie pędził trochę za szybko. To wydanie powstało z potrzeby przypomnienia, 
że odpoczynek nie jest nagrodą za produktywność. Jest częścią dobrego życia. 

Dziękujemy, że jesteś z nami i tworzysz społeczność kobiet, które wybierają uważność zamiast pośpiechu,
autentyczność zamiast perfekcji i własne tempo zamiast cudzych oczekiwań. Usiądź wygodnie. Zaparz
ulubioną herbatę lub kawę. Otwórz okno. Pozwól sierpniowi zwolnić także w Twoim sercu.

Cudownego sierpnia!

MagazynMagazyn
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- redaktor prowadząca
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Renata Zielezińska
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Jak przeżyć sierpniowe
Slow Summer
i nie dać się przedwrześniowej panice?

Strona 5

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.
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Syndrom uciekającego lata, 
czyli dlaczego sierpień budzi 
w nas lęk?

Psycholodzy na całym świecie coraz głośniej mówią 
o zjawisku nazywanym „August Blues” (sierpniowy lęk).
To specyficzny rodzaj melancholii i presji, który dotyka
ludzi pod koniec wakacji. Objawia się poczuciem winy,
że nie wykorzystałyśmy urlopu w stu procentach, 
że każdy słoneczny dzień spędzony na kanapie był
„zmarnowany”, oraz podświadomym stresem przed
powrotem do intensywnej, jesiennej rutyny.

W e-Wenus.pl mówimy dość tej presji. Sierpień nie jest
po to, by gonić za idealnymi kadrami z plaży na
Instagramie. Sierpień jest po to, by nasycić zmysły.
Zamiast odliczać dni do pierwszego września, warto
nauczyć się celebrować obecny moment bez
poczucia winy. 

Twoje ciało i umysł nie potrzebują teraz perfekcji 
– potrzebują świętego spokoju. Idea slow life to nie
wakacyjny kaprys, ale zestaw nawyków, które mają
chronić Twoje zasoby energetyczne przez cały rok.
Potraktuj te ostatnie tygodnie lata jako poligon
doświadczalny dla nowych, zdrowszych rytuałów.

Wielki Przewodnik Slow
Summer: jak stworzyć
sierpniowy styl życia?

Przejście od teorii do praktyki nie wymaga od nas
rewolucji, lecz zmiany perspektywy. Slow Summer to
nie elitarny koncept dostępny tylko dla nielicznych, 
ale codzienne, drobne wybory, które uwalniają nas 
od presji uciekającego czasu. 

Prawdziwa uważność rodzi się bowiem 
w momentach zmysłowych – w tym, co kładziemy 
na talerzu, czym otulamy swoje ciało i czym karmimy
przebodźcowany umysł. Poniższe filary to gotowa
mapa drogowa, która pomoże Ci zakorzenić się 
w sierpniowej teraźniejszości i stworzyć harmonijny
styl życia. 

Taki, który przetrwa próbę czasu i stanie się Twoim
najpiękniejszym, wewnętrznym schronieniem, kiedy
letnie wieczory ustąpią miejsca jesiennym chłodom.

Pielęgnacja w stylu Slow
Summer

Sierpniowa pielęgnacja to krok w stronę świadomego
minimalizmu, znanego jako skin streaming. Po
miesiącach ekspozycji na słońce, wiatr i słoną wodę,
odrzucamy skomplikowane, wieloetapowe rutyny na
rzecz maksymalnego ukojenia i regeneracji bariery
hydrolipidowej. W tym miesiącu ciężkie podkłady
ustępują miejsca lekkim kremom BB z wysokim filtrem
SPF, które pozwalają skórze oddychać.

Wieczorami warto postawić na sensoryczne rytuały 
z naturalnymi olejkami – na przykład z pestek malin
lub dzikiej róży. Delikatny masaż wykonany dłońmi lub
kamieniem Gua Sha nie tylko pięknie wyrówna 
i utrwalą letnią opaleniznę, ale też wyciszy układ
nerwowy przed snem. Co najważniejsze, nawyk
głębokiego nawadniania naskórka i ochrona UV
zostaną z nami na wrzesień i październik, dzięki czemu
skóra wejdzie w sezon grzewczy silna 
i promienna.
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Garderoba w stylu Slow Summer

Sierpniowa szafa kapsułowa całkowicie odrzuca
krzykliwe mikrotrendy. Inwestujemy w tkaniny
szlachetne, ekologiczne i żyjące w pełnej zgodzie 
z naszym ciałem. Absolutnym must-have tego
miesiąca jest len. Luźne, oversize’owe fasony, lniane
koszule oraz zwiewne sukienki boho w odcieniach
ziemi, piaskowego beżu i bieli dają niesamowite
poczucie swobody. Całość wystarczy uzupełnić
klasyką – plecionym koszykiem i minimalistyczną, złotą
biżuterią.

Nie musisz chować tych ubrań na dno szafy wraz 
z końcem wakacji. Lniana koszula narzucona na
gładki, bawełniany top i zestawiona z jeansami
idealnie sprawdzi się w biurze. Z kolei letnia sukienka
boho w połączeniu z ciężkimi botkami i skórzaną
ramoneską stworzy perfekcyjny, warstwowy look na
wrzesień, sprytnie przedłużając wspomnienie lata.

Jedzenie w stylu Slow Summer

Sierpień to kulinarny zenit roku, a filozofia slow food
oznacza w tym czasie powrót do absolutnej prostoty.
Wybieramy intuicyjne jedzenie, zakupy od lokalnych
dostawców na małych straganach i minimalną
obróbkę termiczną. Leniwe, jedzone bez pośpiechu
kolacje przy świecach stają się najpiękniejszym
punktem dnia. Menu buduje się samo: proste sałatki 
z najsłodszych pomidorów malinowych, świeże
pieczywo maczane w dobrej oliwie, kurki prosto 
z patelni i miski pełne borówek oraz bobu.

Warto zamknąć ten sierpniowy dobrobyt w słoikach.
Przygotowanie prostych konfitur, kiszenie pomidorów
czy mrożenie leśnych jagód w ostatnich tygodniach
lata to piękny, tradycyjny rytuał, który uczy uważności.
Zimą, gdy otworzysz taki słoik, zapach i smak
natychmiast przypomną Ci ciepłe, beztroskie
popołudnie.

Dom w stylu Slow Summer

Nasze wnętrza w sierpniu naturalnie otwierają się 
na świat zewnętrzny. Dom przestaje być tylko bazą
noclegową, a staje się przestrzenią, która ma koić
zmysły, łapać powiewy wiatru i chronić przed
popołudniowym upałem. Warto kultywować proste
nawyki: wietrzenie pokoi o rześkim świcie, dekorowanie
stołów dzikimi kwiatami (słonecznikami, wrotyczem
czy polnymi trawami) oraz palenie naturalnych świec
sojowych o zapachu skoszonej trawy lub dojrzałych
ziół.

Zanim nadejdzie czas na grube koce i wełniane
skarpety, dobrym pomysłem jest sierpniowy
decluttering, czyli oczyszczenie przestrzeni ze
zbędnych rzeczy. Świadome uporządkowanie domu
sprawi, że dłuższe, jesienne wieczory spędzisz 
w harmonijnym i jasnym otoczeniu, co podświadomie
drastycznie obniży poziom codziennego stresu.

Podróże w stylu Slow Summer

Zapomnij o wycieńczającym zaliczaniu punktów
turystycznych z przewodnika i staniu w kolejkach 
w zatłoczonych kurortach. Slow travel to przede
wszystkim zmiana nastawienia – tu liczy się głębokość
i jakość doświadczenia, a nie liczba przejechanych
kilometrów. Doskonałym narzędziem do łapania
równowagi stają się mikro-wyprawy, czyli
spontaniczne, jednodniowe wycieczki tuż za miasto.

Piknik na dzikiej polanie, popołudnie na hamaku 
w kameralnej agroturystyce, czy nocna obserwacja
spadających Perseidów z kocem rozłożonym 
w ogrodzie ułatwiają odprężenie. Jeśli zakorzenisz 
w sobie ten nawyk, jesienią bez problemu zamienisz
go w powolne spacery po szumiącym, złotym lesie,
które regenerują skuteczniej niż wyczerpujący
weekendowy City Break na drugim końcu Europy.
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Artykuł Redakcji
>>>>

 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.

Sierpniowe Slow Summer: Twój
manifest na bezpieczny wrzesień

Zatrzymaj się na chwilę, zamknij oczy i weź głęboki
oddech. Wrzesień nadejdzie, to nieuniknione – i wiesz
co? Będzie piękny. Przyniesie nowe, ekscytujące
odkrycia, zapach cynamonowej kawy, miękkie swetry 
i powrót do dobrych, bezpiecznych harmonogramów
dnia. 

Ale przed nami jeszcze sierpień. Słońce wciąż
wschodzi wysoko, wieczory wciąż potrafią być
zadziwiająco ciepłe, a owoce na straganach pachną
obłędnie. Daj sobie przyzwolenie na to, by nic nie
musieć.

Strona 8

Książki i podcasty w stylu Slow
Summer

W świecie zdominowanym przez kilkusekundowe,
 dynamiczne filmiki w mediach społecznościowych,
czytanie tradycyjnych książek i słuchanie długich form
audio staje się aktem rewolucyjnym. Slow reading
oraz świadomy dobór podcastów to ratunek dla
przebodźcowanego mózgu.

Zamiast karmić umysł agresywnym szumem
informacyjnym, w sierpniu wybieramy mądre
reportaże, literaturę piękną lub intymne rozmowy 
o życiu. Czytanie na trawie lub słuchanie audycji
podczas leniwych spacerów, z telefonem
schowanym głęboko w torbie, uczy nas na nowo
skupienia. Wyrobiony teraz nawyk 20 stron lub 
20 minut wartościowych treści dziennie przed snem 
z łatwością zabierzesz w chłodniejsze miesiące.
Zastąpi on niezdrowe, wieczorne scrollowanie ekranu 
i pomoże wyciszyć przedwrześniową gonitwę myśli.

NR 8 | SIERPIEŃ 2026



Strona 9

NR 8 | SIERPIEŃ 2026

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


Letnie miesiące zawsze przynoszą zmianę energii, ale sierpień 2026 roku zapowiada się 
jako jeden z najważniejszych momentów astrologicznych dekady. Układ planet na niebie, 
z zaćmieniem Słońca na czele, zmusi nas do zrewidowania dotychczasowych planów, 
a niektórym znakom zodiaku otworzy drzwi do zupełnie nowej rzeczywistości. Sprawdź, 
co astrologia i kosmiczne tranzyty szykują dla Ciebie w miłości, karierze oraz zdrowiu. 
Oto Twój ekskluzywny miesięczny horoskop na sierpień 2026.

Strona 10

Horoskop
na sierpień 2026:
dla wszystkich znaków zodiaku
Co przyniesie układ gwiazd?

NR 8 | SIERPIEŃ 2026



Strona 11

Dla jednych będzie to czas
spektakularnych sukcesów 
i finansowych przełomów, 

dla innych – moment na głęboki
reset i odcięcie się 

od przeszłości. Sprawdź swój
znak zodiaku oraz znak swojego
ascendentu, aby uzyskać pełny
obraz nadchodzących tygodni.

Sierpień 2026 roku zdominują silne, transformujące
wpływy żywiołu Ognia. Centralnym punktem
energetycznym tego miesiąca będzie całkowite
zaćmienie Słońca w znaku Lwa, które nastąpi w dniu
12 sierpnia. To kosmiczny portal i czas potężnego
Nowiu, który przyniesie nagłe zwroty akcji, odsłoni
skrywane dotąd prawdy i zmusi nas do zdefiniowania
na nowo swojej autentyczności. Słońce rezydujące 
w Lwie podsyci naszą pewność siebie, ale zaćmienie
sprawi, że maski opadną.

Jednocześnie Saturn w znaku Barana porusza się
ruchem prostym, dodając nam odwagi do wdrażania
twardych reguł gry i brania odpowiedzialności za
własne życie. Z kolei Merkury w Pannie i Wadze ułatwi
nam logiczną i pełną klasy komunikację – w tym
miesiącu nie ma mowy o chaosie, liczą się konkretne,
odważne decyzje.

Układ gwiazd w sierpniu 2026 
– co nas czeka?
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Sierpień rzuci Cię w wir intensywnych wydarzeń, które rozpalą Twój
wrodzony entuzjazm i popchną Cię do działania. Gwiazdy zmuszą Cię
jednak do znalezienia balansu między realizacją własnych ambicji 
a potrzebami najbliższych. To miesiąc, w którym obecność Saturna 
w Twoim znaku połączy się z ognistą energią zaćmienia, ucząc Cię, 
że prawdziwa siła to ta połączona z odpowiedzialnością.

Saturn w Twoim znaku wymaga dyscypliny, ale
zaćmienie przyniesie nagły impuls twórczy. Twoje
pomysły zyskają uznanie. To świetny czas na
odważne kroki biznesowe i inwestycje premium, 
o ile będą one dobrze przemyślane.

Kariera i finanse:

zaćmienie Słońca 12 sierpnia w pokrewnym znaku
Lwa rozpali Twoją namiętność. W stałych związkach
czas na nową energię i przełamanie rutyny. Single
mogą liczyć na magnetyczne, nagłe przyciąganie
– spotkanie w połowie miesiąca może odmienić
Twoje spojrzenie na miłość.

Miłość, związki i relacje:

Horoskop na sierpień 2026 – Baran

Horoskop na sierpień 2026 – Byk

W pracy dobra passa. Rozwiązując problemy
zawodowe, postaw na kreatywność. Uruchomiona
wyobraźnia pozwoli ci wybiec w przyszłość i ocenić
postępy działań, które zamierzasz podjąć. Ważne,
abyś nabrał do wszystkiego dystansu. Planując
wydatki, weź pod uwagę to, że twój budżet domowy
może nie być w najlepszej kondycji.

Kariera, praca i biznes, finanse:

W sprawach miłosnych może nie być już tak
optymistycznie, zwłaszcza jeśli jesteś w długotrwałym
związku. Między tobą a partnerem może dojść 
do nieporozumienia. Różnica zdań może być na tyle
duża, aby doprowadzić cię do rozterek uczuciowych.
Natomiast wolne Byki mogą wplątać się teraz 
w trudny romans

Miłość, związki i relacje:
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Zdrowie i samopoczucie:

wysoki poziom energii utrzyma się przez większość
miesiąca. Pamiętaj jednak o regeneracji mięśni po
treningach. Twoja skóra po letnich dniach będzie
potrzebowała głębokiego, luksusowego nawilżenia.

układ nerwowy Byka może odczuć kosmiczne
napięcie. Zadbaj o odcięcie się od przebodźcowania,
zdrowy sen i wyciszającą pielęgnację wieczorną.

Zdrowie i samopoczucie:

Nadchodzące tygodnie przyniosą ze sobą potrzebę zwolnienia tempa 
i skupienia uwagi na sprawach fundamentalnych. Kosmiczne energie, 
a zwłaszcza zaćmienie Słońca, zachęcą Cię do przewartościowania
dotychczasowych definicji komfortu i bezpieczeństwa, zarówno w sferze
materialnej, jak i emocjonalnej. Ostatecznie sierpień udowodni Ci, 
że największa siła tkwi w elastyczności i umiejętności adaptacji do
nagłych zmian.

Kosmiczny talizman dla Baranów:

Twoja ognista energia potrzebuje profesjonalnego
wsparcia. Kosmicznym rytuałem na ten wymagający
miesiąc jest regenerujące serum z kwasem
hialuronowym, które przywróci Twojej skórze blask 
po intensywnych dniach.

zmysłowy Byk uwielbia otaczać się luksusem. Twoją
aurę w tym dynamicznym miesiącu wzmocni
niszowy zapach z nutami drzewa sandałowego 
i wanilii, idealny na kojące, letnie wieczory.

Kosmiczny talizman dla Byków:
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Sierpień postawi na Twojej drodze mnóstwo okazji do wymiany myśli,
podróży i nawiązywania inspirujących znajomości. Będziesz musiała
jednak uważać na kosmiczne energie zaćmienia, które wystawią na
próbę Twoją zdolność koncentracji i dotrzymywania obietnic. Kluczem
do sukcesu w tym miesiącu okaże się filtrowanie docierających do
Ciebie informacji i unikanie plotek.

Horoskop na sierpień 2026 – Bliźnięta

Twoja głowa będzie wypełniona myślami 
i koncepcjami. Aby uniknąć przebodźcowania,
postaw na jogę lub wieczorną medytację. 
Uważaj na kondycję układu oddechowego 
i odpowiednie dotlenienie organizmu.

Zdrowie i samopoczucie:

Merkury poruszający się w sprzyjających znakach
ułatwi Ci komunikację, ale zaćmienie Słońca 
12 sierpnia może przynieść nagłą, zaskakującą
wiadomość od kogoś z bliskiego otoczenia. W miłości
postaw na absolutną szczerość – gierki towarzyskie
szybko wyjdą na jaw.

Miłość i relacje:

Ten miesiąc przyniesie Ci upragnioną okazję do schowania się 
w bezpiecznym pancerzu i zregenerowania sił po ostatnich
zawirowaniach. Intuicja poprowadzi Cię bezbłędnie przez labirynty
międzyludzkich relacji, pomagając odróżnić szczere intencje od pozorów.
Gwiazdy radzą, abyś w sierpniu postawiła siebie na pierwszym miejscu 
i bez wyrzutów sumienia celebrowała małe, codzienne przyjemności.

Horoskop na sierpień 2026 – Rak

Wykaż się asertywnością. Może to również dotyczyć
spraw uczuciowych. Bądź wyczulony na wszelkie
przejawy nadmiernej kontroli. Wolne Raki, które liczą
na beztroskie spędzenie czasu z kimś, kogo uważają
za ideał, mogą nieco się rozczarować. Po randce
będziecie raczej myśleć o zakończeniu znajomości
niż jej kontynuowaniu.

Miłość i relacje:

Strona 13

Kariera i finanse:

Twój urok osobisty i ostry jak brzytwa język, pomogą Ci
w domykaniu umów. W finansach dynamicznie 
– zaćmienie może otworzyć nowe, niespodziewane
źródło dochodu, ale równie szybko możesz ulec
pokusie luksusowych zakupów.

Zdrowie i samopoczucie:

Twój organizm będzie domagał się oczyszczenia.
Postaw na lekką dietę bogatą w antyoksydanty.
Twoja cera podziękuje Ci za naturalną, profesjonalną
pielęgnację bogatą w minerały.

uwaga! Zaćmienie Słońca 12 sierpnia uderza
bezpośrednio w Twoją sferę finansów. To czas
nagłego zwrotu – możesz zamknąć niedochodowy
projekt i zyskać szansę na zupełnie nowe, bardziej
prestiżowe źródło zarobków.

Kariera i finanse:

Kosmiczny talizman dla Bliźniąt:

harmonię myśli i piękny wygląd zapewni Ci
minimalistyczna, złota biżuteria z naturalnym
kamieniem (np. cytrynem), która przyciągnie do
Ciebie wyłącznie dobrą energię.

Kosmiczny talizman dla Raków:

wodne znaki kochają rytuały SPA. Twoim wakacyjnym
must-have jest ekskluzywny olejek do ciała 
z drobinkami złota, który podkreśli opaleniznę 
i ukoi zmysły.
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Jako niekwestionowana królowa sierpniowego nieba, będziesz w tym
miesiącu magnetyzować otoczenie swoją energią i pewnością siebie.
Kosmos otworzy przed Tobą drzwi, które do tej pory wydawały się
zamknięte, dając Ci przestrzeń do zaprezentowania pełni swoich talentów.
Pamiętaj jednak, że całkowite zaćmienie Słońca w Twoim znaku to czas
głębokiej transformacji – to Ty jesteś główną bohaterką tego
kosmicznego resetu.

Horoskop na sierpień 2026 – Lew

zaćmienie przyniesie nagły zwrot akcji wizerunkowej.
Możesz podjąć decyzję o całkowitej zmianie ścieżki
kariery lub przyjąć propozycję życia. Finanse na
poziomie premium, ale inwestuj tylko w to, co
buduje Twój osobisty autorytet.

Kariera i finanse:

12 sierpnia zaćmienie Słońca w Twoim znaku
zrewolucjonizuje Twoje podejście do związków. Maski
opadną – w stałych relacjach nadejdzie czas na
głębokie odrodzenie. Single staną się obiektem
westchnień, ale zaczną przyciągać wyłącznie ludzi,
którzy szanują ich niezależność.

Miłość i relacje:

Lew zasługuje na najwyższą jakość. Ochronę i luksusowy wygląd
zapewni Ci krem z filtrem SPF 50 nowej generacji, będący idealną
bazą pod letni makijaż.

Horoskop na sierpień 2026 – Panna

Sprawy zawodowe zajmą ci dużo czasu. Pracy nie
zabraknie. Zlecenia będą napływały i trudno będzie
ci się zmieścić w terminach. Spodziewaj się
dodatkowego dochodu, ucieszy cię niespodziewany
przelew.

Kariera i finanse:

zaćmienie Słońca 12 sierpnia aktywuje Twoją strefę
podświadomości i tajemnic. To czas, kiedy uwolnisz
się od dawnych, toksycznych schematów i żalów. 
W związkach nadejdzie czas na ciche, ale bardzo
głębokie zbliżenie.

Miłość i relacje:

Strona 14

Zdrowie i samopoczucie:

skup się na zdrowiu układu trawiennego i redukcji
stresu. Sierpień to idealny moment na wprowadzenie
wysokiej jakości suplementacji wspierającej
mikrobiom oraz kondycję włosów i paznokci.

Zdrowie i samopoczucie:

będziesz tryskać energią, ale zaćmienie to obciążenie
dla organizmu. Twoja skóra zasługuje na najwyższą
ochronę przed promieniowaniem UV oraz
zaawansowaną pielęgnację anti-aging.

Kosmiczny talizman dla Lwów:

Lew zasługuje na najwyższą jakość. Ochronę 
i luksusowy wygląd zapewni Ci krem z filtrem SPF 50
nowej generacji, będący idealną bazą pod letni
makijaż.

Kosmiczny talizman dla Panny:

wewnętrzny spokój odnajdziesz dzięki holistycznemu
podejściu do piękna. Wypróbuj wegańskie
suplementy, które wzmocnią Twoje włosy od
wewnątrz w tym czasie refleksji.
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zaćmienie Słońca 12 sierpnia wstrząśnie Twoją strefą
przyjaźni, może wpłynąć również na znajomości w social
mediach. Ktoś z Twojego otoczenia może pokazać
swoją prawdziwą twarz, co pozwoli Ci oczyścić
przestrzeń wokół siebie. W stałych relacjach powróci
motyw motyli w brzuchu.

Miłość i relacje:

Strona 15

Zdrowie i samopoczucie:

Twoja skóra wokół oczu może zdradzać oznaki
zmęczenia po intensywnych, towarzyskich nocach 
i kosmicznych napięciach tego miesiąca. Postaw
na zaawansowaną pielęgnację domową.

Twoje zdolności interpersonalne uratują ważny
projekt. Pod koniec miesiąca Merkury wchodzi do
Twojego znaku, co przyniesie doskonałe warunki do
negocjacji finansowych i podpisywania kontraktów
premium.

Kariera i finanse: Kosmiczny talizman dla Wag:

spojrzenie pełne blasku to Twoja broń. Zainwestuj 
w luksusowe płatki pod oczy oraz rozświetlający
krem, które natychmiast zredukują ślady
zmęczenia.

Czeka Cię wyjątkowo towarzyski i pełen blichtru miesiąc, w którym Twoja
naturalna dyplomacja i urok osobisty otworzą przed Tobą wiele
prestiżowych drzwi. Kosmiczne układy sprzyjają nawiązywaniu sojuszy
oraz czerpaniu radości z grupowych projektów i spotkań z przyjaciółmi.
Uważaj jedynie, by w pogoni za harmonią z innymi nie zagłuszyć swojego
własnego, wewnętrznego głosu.

Horoskop na sierpień 2026 – Waga
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Sierpień postawi przed Tobą okazje do spektakularnych przełomów,
wymagając jednocześnie odwagi do porzucenia starych,
niefunkcjonalnych schematów działania. Twoja magnetyczna aura 
i determinacja pomogą Ci przeforsować najważniejsze plany, nawet 
w obliczu chwilowego oporu materii. To czas, kiedy Twoja wewnętrzna
transformacja stanie się widoczna dla całego otoczenia.

Horoskop na sierpień 2026 – Skorpion

to kluczowy moment roku! Zaćmienie wpłynie 
u Skorpionów na sferę kariery. Spodziewaj się nagłych,
rewolucyjnych zmian – od niespodziewanego awansu
na prestiżowe stanowisko po propozycję, która zmieni
bieg Twojego życia zawodowego. Finanse znacząco
wzrosną.

Kariera i finanse:

zaćmienie Słońca 12 sierpnia rzuca wyzwanie Twojej
potrzebie absolutnej kontroli. Jeśli odpuścisz zazdrość 
i zaufasz partnerowi, Wasza relacja wejdzie na poziom
wyjątkowej intymności. Single przyciągną osoby 
o niezwykle silnej pozycji społecznej.

Miłość i relacje:

Ten miesiąc obudzi w Tobie potężny głód wiedzy, nowych doświadczeń 
i przekraczania dotychczasowych granic. Kosmiczne energie będą pchać
Cię ku podróżom – zarówno tym dosłownym, jak i metafizycznym,
związanym z poszerzaniem horyzontów. Sierpień przypomni Ci, że życie 
to przygoda, a optymizm w połączeniu z odwagą zaćmienia to Twój
najlepszym kompas.

Horoskop na sierpień 2026 – Strzelec

kosmiczny portal sprzyja publikacjom, edukacji premium
i nawiązywaniu kontaktów międzynarodowych. Merkury
w Pannie pilnuje Twoich spraw zawodowych, dzięki
czemu finanse będą stabilne, z tendencją wzrostową
pod koniec miesiąca.

Kariera i finanse:

ogniste zaćmienie Słońca 12 sierpnia idealnie
współgra z Twoją naturą. Jeśli jesteś w związku,
wspólna spontaniczna podróż rozpali namiętność na
nowo. Samotne Strzelce będą flirtować na potęgę, 
a wielka miłość może pojawić się niespodziewanie 
z dalekich krajów.

Miłość i relacje:

Strona 16

Zdrowie i samopoczucie:

będziesz pod wpływem silnego stresu
związanego z sukcesem. Znajdź czas na
wieczorne rytuały wyciszające – aromaterapia
i długa kąpiel z minerałami będą Twoim
ratunkiem.

Zdrowie i samopoczucie:

Twoje ciało potrzebuje ruchu na świeżym
powietrzu. Pamiętaj jednak o odpowiednim
nawodnieniu od wewnątrz oraz zaawansowanej
ochronie skóry podczas letnich aktywności.

Kosmiczny talizman dla Skorpionów:

zregeneruj swoje siły w luksusowym stylu.
Relaksująca świeca sojowa o zapachu paczuli 
i ambry pomoże Ci odciąć się od stresu 
i odbudować siły witalne.

Kosmiczny talizman dla Strzelców:

w podróży i na co dzień postaw na luksusową
wygodę. Satynowa opaska na oczy oraz
jedwabna poszewka zapewnią Ci lepszej jakości
sen w każdych warunkach.
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Sierpień skłoni Cię do zajrzenia pod powierzchnię codziennych spraw 
i skupienia się na tematach związanych z psychiką, wspólnymi zasobami
oraz głębokim zaufaniem. Będzie to czas intensywnej pracy nad
wewnętrzną siłą i umiejętnością odpuszczania kontroli tam, gdzie nie
masz na nią wpływu. Pod koniec miesiąca poczujesz ogromną
satysfakcję z dojrzałości, jaką udało Ci się w sobie wypracować.

zaćmienie zmusza do przyjrzenia się wspólnym
finansom, spadkom lub kredytom. Twoje podejście 
do biznesu będzie niezwykle analityczne, a intuicja
wspierana przez Merkurego w Pannie pozwoli Ci na
podjęcie doskonałych, długoterminowych decyzji
finansowych.

Kariera i finanse:

zaćmienie Słońca 12 sierpnia dotyka Twojego sektora
intymności i transformacji. Przestaniesz zadowalać się
półśrodkami i postawisz partnerowi jasne warunki. 
To czas, kiedy relacje albo przechodzą głębokie
odrodzenie, albo bezpowrotnie odchodzą w przeszłość.

Miłość i relacje: Zdrowie i samopoczucie:

skup się na kondycji swoich stawów i regeneracji.
Gwiazdy zalecają umiarkowaną aktywność (np.
pilates) oraz pielęgnację ciała bogatą w ceramidy 
i lipidy.

Horoskop na sierpień 2026 – Koziorożec

Strona 17

Kosmiczny talizman dla Koziorożców:

Twoja skóra potrzebuje ujędrnienia i ochrony 
w czasie tych kosmicznych zmian. Wypróbuj
zaawansowany balsam do ciała z ceramidami, 
który otuli Twoją skórę niczym jedwabny płaszcz.

Uwaga planet skupi się teraz na Twoich relacjach z innymi ludźmi,
zmuszając Cię do przeanalizowania dynamiki w najważniejszych
partnerstwach. Sierpień rzuci wyzwanie Twojej potrzebie niezależności,
ucząc Cię, jak budować bliskość bez jednoczesnego tracenia własnej
tożsamości. To idealny moment na naukę kompromisu i dostrzeżenie
wartości w spojrzeniu drugiego człowieka.

Horoskop na sierpień 2026 – Wodnik

Zdrowie i samopoczucie:

możesz odczuwać wahania energii z powodu
napięcia opozycji planet. Zadbaj o zdrowie
psychiczne – weekendowy cyfrowy detoks i domowe
rytuały wellness pozwolą Ci odzyskać pełną jasność
umysłu.

jesteś w epicentrum wydarzeń! Zaćmienie Słońca 
12 sierpnia ma miejsce dokładnie w Twoim sektorze
partnerstwa. Spodziewaj się nagłych, rewolucyjnych
decyzji w związkach – od niespodziewanych
zaręczyn po nagłe oczyszczenie atmosfery. Single
mogą zakochać się bez pamięci.

Miłość i relacje:
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Horoskop na sierpień 2026 – podsumowanie
Sierpień 2026 roku nie będzie jedynie kolejnym leniwym, letnim miesiącem. Układ planet wyraźnie pokazuje, 
że kosmos przygotował dla nas lekcję balansu między ognistą celebracją życia a głęboką, odważną
transformacją, którą przyniesie zaćmienie Słońca. Bez względu na to, czy Twój znak zodiaku czeka teraz
spektakularny sukces zawodowy, czy czas intensywnego dbania o dobrostan psychiczny – pamiętaj, że
astrologia to mapa drogowa, ale to Ty trzymasz kierownicę. Wykorzystaj ten czas na to, by błyszczeć, ale nie bój
się odważnych cięć i pożegnań z tym, co już Ci nie służy. Zadbaj o swoje ciało, dopieść zmysły luksusowymi
rytuałami i wejdź w nadchodzącą jesień z podniesioną głową.

A

Nadchodzące tygodnie przyniosą potrzebę wdrożenia większej
dyscypliny w Twoje codzienne rytuały i zadbania o holistyczną
równowagę organizmu. Gwiazdy pomogą Ci zejść z obłoków na ziemię,
by sprawnie i bez wysiłku uporządkować bieżące zobowiązania oraz
sprawy zawodowe. Sierpień udowodni Ci, że dobrze zorganizowana
codzienność może być doskonałym fundamentem pod Twoje wielkie
marzenia.

Horoskop na sierpień 2026 – Ryby

zaćmienie Słońca 12 sierpnia aktywuje u Ryb sferę
pracy i codziennych obowiązków. Spodziewaj się
nagłej reorganizacji w firmie lub nowego,
prestiżowego projektu, który spadnie na Ciebie
niespodziewanie. W finansach – czas na
optymalizację kosztów.

Kariera i finanse:

ponieważ Saturn opuścił Twój znak, oddychasz z ulgą.
Przestajesz idealizować ludzi i zaczynasz widzieć
relacje takimi, jakimi są naprawdę. Partner zauważy
Twoją nową, silniejszą wersję, co odświeży dynamikę 
w związku. Single przyciągną kogoś o ugruntowanej
pozycji.

Miłość i relacje:

Strona 18

Zdrowie i samopoczucie:

Twój organizm może wysyłać sygnały zmęczenia
letnimi upałami i intensywnością astrologiczną.
Postaw na holistyczną pielęgnację i profesjonalną
regenerację włosów, które po lecie potrzebują
odbudowy.

Kosmiczny talizman dla Ryb:

zadbane włosy to Twoja korona. Przywróć im blask
dzięki ekskluzywnej masce z olejkami organicznymi,
która dogłębnie odżywi pasma od nasady aż po
same końce.

Artykuł Redakcji
>>>>>>

zaćmienie wymusi na Tobie renegocjację umów 
z kluczowymi partnerami biznesowymi. Postaw na
transparentność. Finanse stabilne, ale Merkury radzi,
by większe inwestycje technologiczne skonsultować
z ekspertami.

Kariera i finanse: Kosmiczny talizman dla Wodnika:

zadbaj o swój dobrostan w nowoczesny sposób.
Inteligentny masażer do twarzy z terapią światłem
LED to Twój domowy gadżet premium na promienny
wygląd w kilka minut.
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6 książek dla
kobiet, 

Sierpniowe popołudnia stają się
coraz krótsze, a ciepłe, letnie
wieczory wręcz domagają
się towarzystwa literatury, która
potrafi całkowicie odciąć od
codzienności. Niezależnie od
tego, czy spędzasz końcówkę
urlopu na piaszczystej plaży, 
czy szukasz relaksu na własnym
balkonie z mrożoną kawą, dobra
książka to najlepszy letni azyl. Poznaj
8 książek dla kobiet, które warto
przeczytać przed końcem wakacji 
– od porywających romansów
i trzymających w napięciu
thrillerów, aż po literaturę faktu 
i inspirujący rozwój osobisty. 
Oto książki dla kobiet, które musisz
przeczytać przed nadejściem
jesieni.

Strona 19

które warto
przeczytać 
przed końcem
wakacji
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„It Ends with Us”

To jedna z tych lektur, które redefiniują podejście do
literatury obyczajowej. Powieść Hoover, która stała się
światowym fenomenem i doczekała głośnej
ekranizacji, to znacznie więcej niż wakacyjna historia.
To głębokie, momentami bolesne i niezwykle
empatyczne studium nad skomplikowaną naturą
przemocy domowej i manipulacji. Historia Lily Blake
nie opowiada o banalnym miłosnym trójkącie – to
zapis trudnej drogi do empatii wobec samej siebie 
i odwagi potrzebnej do tego, by postawić ostateczną
granicę w imieniu własnego bezpieczeństwa. Ta
książka wywołuje ogromne emocje i zostawia
czytelnika z mnóstwem przemyśleń.

   >> Nasza redakcja poleca czytać ją w spokojnym
otoczeniu, które pozwoli w pełni przetrawić tę ważną
historię. Podczas tak emocjonalnych lektur warto
zadbać o swój komfort. Otul się miękkim kocem 
i zapal sojową świecę o kojącym zapachu drzewa
sandałowego.

Colleen Hoover Taylor Jenkins Reid
„Siedmiu mężów Evelyn Hugo”

Evelyn Hugo, ikona kina i hollywoodzka reformatorka,
w wieku 79 lat decyduje się wyjawić prawdę o swoim
pełnym skandali, blichtru i luksusu życiu. Do spisania
swojej biografii wybiera nikomu nieznaną dziennikarkę,
Monique. Dlaczego właśnie ją? To pytanie wisi nad
czytelnikiem przez całą lekturę. Opowieść o siedmiu
małżeństwach to tak naprawdę fascynująca zasłona
dymna dla wielkiej, zakazanej i głębokiej miłości, dla
której Evelyn była w stanie poświęcić absolutnie
wszystko. 

   >>  Niezwykle filmowa i barwna powieść, od której
trudno się oderwać. Rewelacyjnie demaskuje to, jak
pod fasadą idealnego wizerunku i bogactwa kryją się
uniwersalne, ludzkie dramaty.

„Kobieta, którą jestem”

Ta autobiografia wstrząsnęła światem popkultury 
i stała się symbolem walki o kobiecą niezależność.
Britney Spears po raz pierwszy opowiada swoją
historię na własnych warunkach, bez filtra oraz
narzuconej narracji mediów. To poruszający zapis
drogi od nastoletniej supergwiazdy, przez
bezwzględną machinę show-biznesu i traumę
ubezwłasnowolnienia pod wieloletnią kuratelą, 
aż po odzyskanie wolności. To inspirująca opowieść 
o przetrwaniu i odnajdywaniu własnego,
autentycznego głosu.

   >>  Ta biografia pokazuje, jak potężną siłę mają
kobiety, gdy decydują się wreszcie głośno powiedzieć
„nie“. Działa jak potężny zastrzyk motywacji do walki 
o własną autonomię w każdej sferze życia.

Britney Spears

„Zanim wystygnie kawa”

Ta ujmująca japońska powieść z gatunku realizmu
magicznego stała się globalnym fenomenem. 
W małej tokijskiej kawiarni klienci mogą przenieść się 
w czasie, pod warunkiem że wrócą, zanim wystygnie
ich napar. 

   >>  To ciepła, momentami wyciskająca łzy opowieść
o miłości, straconych szansach i godzeniu się 
z przeszłością, stworzona idealnie dla kobiet, które
szukają nostalgicznej, głębokiej lektury na spokojny,
letni wieczór.

Toshikazu Kawaguchi

Strona 20
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„Yellowface”

To jedna z najgłośniejszych książek ostatnich sezonów 
z gatunku współczesnego thrillera satyrycznego. Fabuła
skupia się wokół June Hayward, niespełniona pisarki,
która kradnie rękopis swojej tragicznie zmarłej,
odnoszącej sukcesy przyjaciółki o azjatyckich
korzeniach i wydaje go pod zmienionym nazwiskiem
jako własny. Książka genialnie demaskuje świat social
mediów, rynku wydawniczego i tak zwanej kultury
unieważniania, przez co czyta się ją jednym tchem. 

   >>  Jest to doskonała propozycja dla kobiet
uwielbiających dynamiczną akcję, czarny humor oraz
dylematy moralne.

Rebecca F. Kuang

Artykuł Redakcji
>>>>>>

Strona 21

6 książek dla kobiet na koniec wakacji 
— podsumowanie
Przed nami ostatnie tygodnie wakacji. Choć sierpniowe
wieczory powoli zwiastują zmianę pory roku, to właśnie
ten czas jest najlepszy na chwilę wytchnienia,
zatrzymanie się i zanurzenie w lekturze. Zaprezentowane
zestawienie 6 wyjątkowych książek to coś więcej niż po
prostu wakacyjna lista – to 6 zupełnie różnych emocji,
historii i światów.
 
Od poruszających dramatów i autobiografii o walce 
o własny głos, przez dreszczyk emocji w thrillerach, aż
po refleksyjny realizm magiczny – każdy z tych tytułów
ma potencjał, by zostać z Tobą na znacznie dłużej niż
do pierwszego wrześniowego liścia. Wybierz tę historię,
która dzisiaj najbardziej do Ciebie przemawia, spakuj ją
do torby i celebruj ostatnie chwile urlopu dokładnie tak,
jak na to zasługujesz.
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50 rzeczy, których 
NIE musisz zrobić przed
końcem lata

Strona 22

Sierpień ma w sobie dziwną magię. Nagle zaczynamy liczyć dni. Patrzymy na zdjęcia innych
osób i zastanawiamy się: dlaczego moje lato nie wyglądało tak samo? Miałyśmy zrobić tyle
rzeczy. Pojechać nad morze. Przeczytać stos książek. Zacząć biegać o świcie. Nauczyć się
czegoś nowego. Mieć idealne zdjęcia z wakacji. A może największym letnim luksusem jest
świadomość, że niczego nie trzeba już nadrabiać? Oto 50 rzeczy, których NIE musisz zrobić
przed końcem lata.
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1. Nie musisz wyjechać za granicę.
2. Nie musisz zobaczyć wszystkich miejsc 

z wakacyjnej listy.
3. Nie musisz mieć zdjęcia z każdego zachodu

słońca.
4. Nie musisz relacjonować swoich wakacji 

w mediach społecznościowych.
5. Nie musisz wracać z urlopu z setkami fotografii.

6. Nie musisz mieć "wakacji życia".
7. Nie musisz przeżyć czegoś spektakularnego.

8. Nie musisz mieć historii, która zachwyci innych.

9. Nie musisz schudnąć.
10. Nie musisz mieć idealnej opalenizny.

11. Nie musisz wyglądać jak kobiety z Instagrama.
12. Nie musisz czuć się dobrze w stroju kąpielowym

każdego dnia.
13. Nie musisz zaczynać kolejnej diety od

poniedziałku.
14. Nie musisz przepraszać za swoje ciało.
15. Nie musisz zasługiwać na odpoczynek.

Strona 23

Dlaczego koniec lata wywołuje 
w nas presję?
Przełom lipca i sierpnia to w kalendarzu moment
specyficzny. Zamiast cieszyć się ciepłymi wieczorami,
podświadomie zaczynamy robić bilans. Zaglądamy
na Instagrama, gdzie algorytmy serwują nam idealne
kadry z greckich wysp, perfekcyjnie zorganizowane
pikniki i relacje z modnych festiwali. Porównywanie
własnej codzienności z cudzymi, starannie
wyselekcjonowanymi 15 sekundami z wakacji na
ekranie telefonu rodzi frustrację. Pojawia się poczucie,
że czas przecieka nam przez palce.

Kultura „idealnego życia” zaszczepiła w nas toksyczną
produktywność, którą bezkrytycznie przeniosłyśmy na
czas wolny. Lato stało się kolejnym projektem do
wykonania. Mamy „zaliczyć” wyjazdy, atrakcje,
doświadczenia i wspomnienia. Tymczasem
odpoczynek nie powinien być kolejnym zadaniem na
liście. Psychologia FOMO (fear of missing out) 
w drugiej połowie wakacji karmi się naszym
zmęczeniem.

50 rzeczy, których nie musisz robić
przed końcem wakacji
Koniec wakacji nie jest ostatecznym terminem
przydatności Twojego szczęścia ani momentem, 
w którym musisz rozliczyć się przed samą sobą 
z każdej wolnej minuty. Prawdziwy odpoczynek
zaczyna się wtedy, gdy dajesz sobie prawo do
zwyczajnego „bycia”, zamiast ciągłego „działania”.
Poniższa lista to Twój bilet wolności – przewodnik 
po rzeczach, które możesz z czystym sumieniem
odpuścić, by wreszcie głęboko odetchnąć.

Nie musisz nikomu udowadniać,
że dobrze wykorzystałaś lato
Żyjemy w kulturze, która wymaga od nas
dokumentowania każdej radosnej chwili i wystawiania
jej na pokaz. Tymczasem najpiękniejsze momenty lata
to te, które przeżywasz tylko dla siebie, bez filtrów oraz
presji natychmiastowej publikacji. Twoje wspomnienia
nie potrzebują aprobaty w postaci polubień 
i komentarzy, by mieć realną wartość.

Nie musisz zmieniać swojego ciała
przed wrześniem
Przemysł kosmetyczny i dietetyczny przez całe lato
karmią nas wizją „ciała idealnego do bikini”, płynnie
przechodząc w obietnice „nowej formy na jesień”.
Prawda jest taka, że Twoje ciało nie potrzebuje
transformacji, by zasługiwać na słońce, plażę czy
odpoczynek. Nie musisz wchodzić w nowy sezon
mniejsza o rozmiar, by czuć się wartościową i pełną
życia kobietą.

NR 8 | SIERPIEŃ 2026



23. Nie musisz przeczytać dziesięciu książek.
24. Nie musisz nauczyć się nowego języka.

25. Nie musisz zrobić kursu online.
26. Nie musisz nadrobić wszystkich zaległości.

27. Nie musisz przeczytać wszystkich newsletterów.
28. Nie musisz posprzątać całego domu.

29. Nie musisz być bardziej produktywna tylko
dlatego, że dni są dłuższe.

Strona 24

Słoneczna pogoda i dłuższe dni wcale nie eliminują
trudnych emocji, stresu czy gorszych momentów 
w życiu. Próba wymuszenia na sobie permanentnego
entuzjazmu tylko dlatego, że „jest lipiec lub sierpień”,
prowadzi do emocjonalnego wyczerpania. Masz
pełne prawo do smutku, zmęczenia i nostalgii, nawet
w najbardziej słoneczne popołudnie.

Nie musisz być szczęśliwa przez
całe lato

Listy zadań do wykonania miały być inspiracją, 
a często stają się kolejnym źródłem wyrzutów
sumienia i frustracji. Jeśli Twoje książki leżą
nieprzeczytane, a kurs językowy nawet nie został
otwarty – nie oznacza to, że poniosłaś porażkę. Czas
spędzony na bezczynności i regeneracji układu
nerwowego jest w dzisiejszych czasach najbardziej
produktywną rzeczą, jaką możesz dla siebie zrobić.

Nie musisz odhaczyć wszystkiego
z wakacyjnej listy

16. Nie musisz być w dobrym humorze 
każdego dnia.

17. Nie musisz kochać upałów.
18. Nie musisz mieć energii od rana do wieczora.

19. Nie musisz zachwycać się każdą chwilą.
20. Nie musisz udawać, że wszystko jest dobrze.

21. Nie musisz czuć wdzięczności przez
dwadzieścia cztery godziny na dobę.

22. Nie musisz mieć poczucia, że lato rozwiąże
wszystkie problemy.
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30. Nie musisz odwiedzić wszystkich znajomych.
31. Nie musisz chodzić na każde spotkanie.

32. Nie musisz organizować idealnego grilla.
33. Nie musisz być najlepszą mamą wakacji.

34. Nie musisz odpowiadać na wszystkie
wiadomości.

35. Nie musisz zgadzać się na wszystko, tylko
dlatego, że "to przecież lato".

36. Nie musisz wiedzieć, co będzie jesienią.
37. Nie musisz mieć planu na kolejne miesiące.
38. Nie musisz podejmować wszystkich decyzji

teraz.
39. Nie musisz naprawiać całego swojego życia

przed wrześniem.
40. Nie musisz wiedzieć, dokąd zmierzasz.

Strona 25

Presja towarzyska pod koniec lata osiąga swoje
maksimum – nagle wszyscy chcą się spotkać,
zorganizować ostatnie ognisko czy wspólny wyjazd.
Pamiętaj, że asertywność i ochrona własnych
zasobów energetycznych są ważniejsze niż
zadowalanie innych. Odmowa udziału w kolejnym
wydarzeniu to nie egoizm, ale dojrzała troska 
o własne samopoczucie przed nadchodzącą
jesienią.

Nie musisz spełniać cudzych
oczekiwań

Zbliżający się wrzesień naturalnie budzi w nas lęk
przed powrotem do rutyny i obowiązków, wywołując
potrzebę zaplanowania każdego szczegółu. Jednak
próba kontrolowania przyszłości tylko potęguje lęk 
i nie pozwala cieszyć się teraźniejszością. Pozwól
sobie na odrobinę niewiadomej i zaufaj, że poradzisz
sobie z wyzwaniami dokładnie wtedy, gdy się pojawią.

Nie musisz mieć wszystkiego pod
kontrolą

NR 8 | SIERPIEŃ 2026



Artykuł RedakcjiArtykuł Redakcji
>>>>

41. Nie musisz wstawać o piątej, żeby 
wykorzystać dzień.

42. Nie musisz medytować.
43. Nie musisz prowadzić 
dziennika wdzięczności.

44. Nie musisz chodzić boso po rosie.
45. Nie musisz pić zielonych koktajli.

46. Nie musisz robić cyfrowego detoksu.
47. Nie musisz czytać poradników o szczęściu.

48. Nie musisz zdążyć ze wszystkim.
49. Nie musisz żałować tego, czego nie zrobiłaś.

50. Nie musisz mieć idealnego lata, żeby było ono
wystarczająco piękne.

Strona 26

Współczesny trend wellness narzucił nam
rygorystyczne ramy „idealnego dbania o siebie” 
– od jogi o świcie po skomplikowane rytuały
pielęgnacyjne. Tymczasem najlepszym
odpocznieniem może być dla Ciebie leżenie na
kanapie, oglądanie lekkiego serialu lub po prostu
spanie do południa. Prawdziwy relaks nie ma
schematów; jest tym, czego w danej sekundzie
najbardziej potrzebuje Twoje ciało i umysł.

Nie musisz odpoczywać "we
właściwy sposób"

Zamykanie letniego sezonu z poczuciem niedosytu to
powszechne zjawisko, wynikające z nierealistycznych
oczekiwań, jakie sami na siebie nakładamy. Lato nie
musi być idealne, spektakularne ani wypełnione
przygodami po brzegi, aby było wartościowe.
Zaakceptowanie faktu, że zrobiłaś dokładnie tyle, na
ile miałaś siły, przynosi natychmiastową ulgę i spokój.

Nie musisz kończyć lata 
z poczuciem, że zrobiłaś wszystko

Z perspektywy psychologicznej, frustracja i smutek
towarzyszące nam pod koniec sierpnia mają swoją
konkretną nazwę. To zjawisko powiązane 
z wakacyjnym syndromem FOMO (Fear of Missing
Out) oraz tzw. dekompresyjnym poczuciem winy.

Porównujemy naszą codzienność (z jej zmęczeniem,
pracą i rutyną) z wyselekcjonowanymi, najlepszymi
momentami z życia innych ludzi. Dodatkowo, kultura
toksycznej produktywności uczy nas, że każda wolna
chwila musi przynosić mierzalny zysk – w postaci
nowej umiejętności, przeczytanej książki czy
spektakularnego wspomnienia. Kiedy tak się nie
dzieje, pojawia się poczucie porażki.

Co psychologia mówi o poczuciu 
„zmarnowanego lata”?

Lato odchodzi w swoim własnym, naturalnym tempie,
a Ty nie musisz biec za nim na złamanie karku.
Największym luksusem, jaki możesz sobie teraz
podarować na przełomie sezonów, jest łagodne
odpuszczenie. Twoje ciało, Twój umysł i Twoje
wspomnienia są dokładnie takie, jakie miały być. 
Nie ma żadnego spóźnienia, żadnego długu do
spłacenia i żadnego testu z „idealnych wakacji”, który
musisz zdać.

Kiedy minie gorący, sierpniowy czas, naturalnie
przyjdzie moment na przytulniejsze wieczory,
spokojniejszy rytm i powrót do siebie. Pozwól sobie
pożegnać te ciepłe miesiące z lekkim sercem.
Podziękuj sobie za każdą chwilę, w której po prostu
byłaś – bez presji, bez filtrów i bez listy zadań.
Prawdziwe życie nie dzieje się w idealnych kadrach
na ekranie telefonu, ale tam, gdzie wreszcie
pozwalasz sobie na święty spokój.

Zrób głęboki wdech – nadchodząca
jesień też będzie piękna
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Ciepłe, sierpniowe noce mają w sobie
magię, której trudno się oprzeć. Ciemne,
bezchmurne niebo staje się tłem dla
jednego z najbardziej spektakularnych
widowisk astronomicznych roku –
spadających meteorów, znanych jako
Perseidy. 

Zamiast spontanicznego wypadu na
podmiejską polanę z wysłużonym kocem,
proponujemy coś znacznie bardziej
wyrafinowanego. 

Oto Twój przewodnik po tym, jak zamienić
noc spadających gwiazd w luksusowe
doświadczenie – pełne stylu, komfortu 
i niezapomnianych wspomnień.

W 2026 roku warunki do
obserwacji zapowiadają
się wyjątkowo obiecująco.

Sierpniowe noce
spadających gwiazd

– jak zorganizować
idealny wieczór pod

gołym niebem?

Strona 27
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Kiedy jest noc spadających gwiazd w sierpniu 2026?

W 2026 roku apogeum deszczu Perseidów przypada na noc z 12 na 13 sierpnia (ze środy na czwartek). Najlepsze
warunki do obserwacji rozpoczną się około godziny 22:00, kiedy niebo stanie się odpowiednio ciemne, a radiant
roju (punkt, z którego zdają się wylatywać meteory, zlokalizowany w gwiazdozbiorze Perseusza) znajdzie się
wysoko nad horyzontem. Największa intensywność zjawiska przewidywana jest na godziny pomiędzy 00:00 
a 04:00 rano.

W 2026 roku Księżyc w okolicach 12 sierpnia będzie tuż przed nowiem, co oznacza, że jego blask nie będzie
zanieczyszczał nieba. To doskonała wiadomość – nawet słabsze, subtelne meteory będą doskonale widoczne
gołym okiem!

Data Co się dzieje? Najlepsza godzina 
do obserwacji

12/13 sierpnia 2026 Apogeum deszczu Perseidów 22:00 – 04:00

11/12 sierpnia 2026 Noc przedkulminacyjna (wysoka aktywność) 23:00 – 03:00

13/14 sierpnia 2026 Noc pokulminacyjna (wciąż wysoka aktywność) 23:00 – 03:00

Noc Perseidów 2026 
– dokładna data 
i godziny

Zanim zaczniesz
planować aranżację
wieczoru, musisz znać
najważniejsze ramy
czasowe. Choć rój
Perseidów jest aktywny
od połowy lipca do końca
sierpnia, to właśnie 
w jeden konkretny wieczór
następuje kumulacja,
podczas której na niebie
możemy dostrzec nawet
do 100 „spadających
gwiazd” w ciągu godziny.

Strona 28
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Oświetlenie – stwórz magię, 
nie płosząc gwiazd

Kluczem do udanej obserwacji astronomicznej jest
tzw. aklimatyzacja wzroku do ciemności. Ludzkie oko
potrzebuje około 20-30 minut w całkowitym mroku,
aby uruchomić tzw. widzenie zmierzchowe,
pozwalające dostrzec nawet najmniejsze błyski na
niebie. Ostre, białe światło latarek czy smartfonów
natychmiast niszczy ten proces.

Zamiast tego postaw na subtelne oświetlenie
ambientowe. Idealnie sprawdzą się lampiony solarne
dające ciepłe, rozproszone światło o barwie
bursztynowej, designerskie bezprzewodowe lampki 
z funkcją ściemniania lub klasyczne świece 
w wysokich, bezpiecznych naczyniach szklanych.
Rozstaw je na obrzeżach swojej strefy relaksu, by nie
świeciły bezpośrednio w oczy.

Strona 29

Jak urządzić luksusowy kącik 
do obserwacji spadających
gwiazd?

Oglądanie gwiazd w wydaniu premium czerpie
inspirację z trendu glamping oraz estetyki quiet luxury.
Chodzi o to, by surowość natury zrównoważyć
absolutnym komfortem dla zmysłów.

Tekstylia i wygoda, które robią różnicę 

Zapomnij o twardej ziemi. Twoja strefa lounge pod
gołym niebem powinna składać się z kilku warstw.
Jako bazy użyj grubych, wodoodpornych mat
piknikowych, które odizolują Cię od wilgoci wieczornej
rosy. Na nich ułóż miękkie materace ogrodowe lub
luksusowe leżaki z regulowanym oparciem (najlepiej
do pozycji półleżącej, która jest idealna do długiego
wpatrywania się w niebo).

Otul się materiałami najwyższej jakości. Puszyste koce
z wełny merino lub kaszmirowe pledy nie tylko
ochronią przed nocnym chłodem, ale też dodadzą
aranżacji wyjątkowej przytulności.

Zmysłowe smaki nocy – elegancki
piknik pod gołym niebem

Ekskluzywny wieczór wymaga odpowiedniej oprawy
kulinarnej. Ponieważ obserwacja gwiazd odbywa się
w półmroku, menu powinno opierać się na
wyrafinowanych, ale wygodnych do jedzenia
przekąskach typu finger food.

Menu dla konesera: przygotuj deskę
rzemieślniczych serów (comté, roquefort, kozi)
w towarzystwie truflowego miodu, świeżych fig,
orzechów włoskich i chrupkich krakersów.
Doskonale sprawdzą się też miniaturowe tartaletki
z karmelizowaną cebulą i kozim serem lub
delikatne carpaccio z buraka podane na
eleganckich, trwałych naczyniach z melaminy
premium.

Astro-drinki: niebiański wieczór idealnie dopełni
schłodzone, musujące wino bezalkoholowe lub
klasyczny, francuski szampan serwowany
w eleganckich kieliszkach z nietłukącego się szkła.

Rozgrzewający akcent: około północy, gdy
temperatura spadnie, podaj aromatyczny napar

      z dzikiej róży i rozmarynu lub gęstą, gorącą
      czekoladę z nutą chili, serwowaną z eleganckich
      termosów termicznych o nienagannym designie.
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Strona 30

Wieczorna pielęgnacja i ochrona

Zanim spojrzysz w niebo na spektakl spadających
gwiazd, zadbaj o skórę. Wieczorny chłód i wiatr mogą
ją wysuszyć, dlatego przed wyjściem na zewnątrz
nałóż bogaty krem barierowy lub olejek regenerujący.
Nie zapomnij też o naturalnej ochronie przed
komarami – luksusowe mgiełki zapachowe na bazie
olejków z trawy cytrynowej, eukaliptusa i lawendy
ochronią Cię przed owadami, otulając jednocześnie
zmysłowym, relaksującym zapachem.

Cyfrowy detox: jak fotografować
Perseidy smartfonem?

Wieczór z Perseidami to idealny moment na digital
detox, jednak całkowite zrezygnowanie z technologii
nie zawsze jest konieczne – zwłaszcza jeśli chcesz
uwiecznić te magiczne momenty.

1. Użyj aplikacji do mapowania nieba: pomogą Ci one
błyskawicznie zlokalizować gwiazdozbiór Perseusza
oraz inne planety widoczne tej nocy (w tym roku
warto wypatrywać m.in. jasnego Jowisza).

2. Fotografia nocna smartfonem: aby złapać
spadającą gwiazdę na zdjęciu, Twój telefon
potrzebuje stabilizacji. Umieść go na statywie. Włącz
tryb nocny (Night Mode) i ustaw najdłuższy możliwy
czas naświetlania (np. 10-30 sekund). Użyj
samowyzwalacza, aby dotknięcie ekranu nie
poruszyło obiektywu. Przy odrobinie szczęścia, na
matrycy Twojego telefonu zapisze się piękna,
świetlista smuga.

Sierpniowe noce spadających
gwiazd – podsumowanie

Gdy na niebie rozbłyśnie pierwsza świetlista smuga,
zapomnij na chwilę o całym świecie i po prostu
pomyśl życzenie. Choć nauka tłumaczy to zjawisko
jako drobiny materii komety Swift-Tuttle spalające się
w atmosferze, to w głębi duszy każda z nas czuje
magnetyzm tej nocy.

Zorganizowanie takiego wieczoru spadających
gwiazd to coś więcej niż tylko oglądanie nieba. To
celebracja lata, luksus niespiesznego czasu i chwila
głębokiego kontaktu z naturą w najbardziej
eleganckim wydaniu. Przygotuj ulubione smaki, otul
się miękkością luksusowych tkanin i pozwól, aby
sierpniowa noc zapisała się w Twoich wspomnieniach
jako najpiękniejszy wieczór tego roku. Gwiazdy już na
Ciebie czekają.

Stylizacja na noc spadających
gwiazd

Sierpniowe noce potrafią być zdradliwe – wysoka
temperatura w ciągu dnia szybko ustępuje miejsca
chłodnemu, wilgotnemu powietrzu. Stylizacja na ten
wieczór powinna opierać się na luksusowym ubraniu
warstwowym.

Zamiast przypadkowych ubrań domowych, wybierz
lifestylowy zestaw z miękkiego modalu, luksusowej
dzianiny lub finezyjnego dresu z domieszką jedwabiu.
Oversizowy, mięsisty sweter w odcieniach
śmietankowej bieli, beżu lub głębokiego granatu
idealnie wpisze się w klimat nocnej estetyki. Na stopy
załóż ciepłe, zamszowe loafersy lub wełniane skarpety
o grubym splocie.
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Strona 32

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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Kim jest modern witch?
Wbrew zakorzenionym w popkulturze
stereotypom, modern witchcraft nie ma nic
wspólnego z rzucaniem uroków czy
mrocznymi rytuałami. Dla współczesnych
kobiet to nic innego jak świadoma,
zorientowana na naturę duchowość.

Dzisiejsza „czarownica”
 to obserwatorka świata. 

To kobieta, która:

Żyje w rytmie pór roku: zamiast walczyć 
z naturalnym cyklem, dostosowuje swoją

energię i dietę do panującej za oknem aury.

Praktykuje psychologię intencji: rytuały (takie
jak palenie ziół czy układanie bukietów)
traktuje jako formę mindfulness i pracy 

z podświadomością – skupienie uwagi na
tym, co chce osiągnąć.

Korzysta z mądrości roślin: zna podstawy
ziołolecznictwa, aromaterapii i wie, jak

naturalnie wspierać swój organizm.

 Dba o planetę: ekologia, zrównoważony
rozwój i szacunek dla zwierząt są
fundamentem jej światopoglądu.

Strona 33

W tym ujęciu, przygotowanie bukietu 15 sierpnia 
z intencją spokoju i obfitości to najczystsza forma
nowoczesnej magii – magii, którą każda z nas ma na
wyciągnięcie ręki.
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Roślina Tradycyjne znaczenie Zastosowanie w nowoczesnym rytuale & SPA

Wrotycz Ochrona przed złem, silne zioło
lecznicze

Odcinanie toksycznych relacji; napar do
oczyszczającej kąpieli stóp

Dziurawiec 
(Ziele św. Jana)

Przynoszenie światła,
odpędzanie melancholii

Przywoływanie wewnętrznej radości; idealny 
jako baza pod olejki do masażu

Krwawnik Uzdrawianie ran, wzmacnianie
odporności

Budowanie osobistych granic; w kosmetyce: 
genialny do cery naczynkowej

Lawenda / Mięta Spokój, czystość, jasność
umysłu

Rytuał wyciszenia; olejek eteryczny do nocnej
medytacji

Kłosy zbóż Obfitość, dostatek, płodność Manifestacja sukcesu finansowego oraz
zawodowego na nadchodzącą jesień

Strona 34

Dlaczego wracamy do tradycji
Matki Boskiej Zielnej?
Choć współcześnie 15 sierpnia kojarzy się głównie 
z kalendarzem liturgicznym, korzenie tego święta
sięgają znacznie głębiej – do przedchrześcijańskich,
słowiańskich rytuałów dziękczynnych za letnie zbiory.
To moment, w którym Ziemia rodzi swoje najbardziej
dojrzałe owoce.

Tradycja spotyka współczesność
Dzisiejszy powrót do „Zielnej” nie jest jednak ślepym
kopiowaniem dawnych rytuałów. To świadomy wybór
pokolenia kobiet, które czują potrzebę ponownego
połączenia z cyklami przyrody. Obserwujemy dziś
fascynujący renesans tzw. ekofeminizmu. Kobiety
mają dość syntetycznego świata. Szukają sacrum 
w codzienności, a zbieranie ziół i celebracja końca
lata to najprostszy, najbardziej zmysłowy sposób na
powrót do korzeni.

Rytuały modern witchcraft na 
15 sierpnia
Dawniej wierzono, że bukiet poświęcony 15 sierpnia
ma moc ochronną i uzdrawiającą. W duchu
modern witchcraft tradycyjny bukiet staje się
bukietem intencyjnym. Każda roślina, którą do
niego wpleciesz, niesie ze sobą określoną energię 
i przesłanie.

Jakie zioła zbierać 15 sierpnia? Przewodnik
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Rytuał intencji na 15 sierpnia krok
po kroku

Wybierz się na łąkę o poranku, kiedy rosa już opadnie.
Zbieraj rośliny z szacunkiem i uważnością (nigdy nie
zrywaj wszystkich kwiatów z jednego miejsca).
Komponując swój bukiet, myśl o tym, co chcesz
zaprosić do swojego życia na nadchodzące
miesiące. Możesz przewiązać go naturalnym, lnianym
sznurkiem, a po powrocie do domu powiesić
kwiatami do dołu w suchym, przewiewnym miejscu.
Zimą posłuży Ci jako naturalne kadzidło (smudge
stick) do oczyszczania przestrzeni.

Domowe SPA w duchu slow

Świętowanie 15 sierpnia to także luksus zaopiekowania
się sobą. Zamiast drogich, zabiegów oraz
innowacyjnych kosmetyków, zamień swoją łazienkę 
w holistyczne sanktuarium piękna, wykorzystując dary
natury i rzemieślnicze polskie marki kosmetyczne.

Kąpiel intencyjna na koniec lata

Przygotuj napar z garści suszonego krwawnika,
rumianku i płatków róż. Przelej go do wanny
wypełnionej ciepłą wodą. Dodaj dwie szklanki soli
Epsom (bogatej w magnez, która rozluźni spięte
mięśnie) oraz kilka kropel naturalnego olejku 
z lawendy lub drzewa sandałowego.
Podczas kąpieli wyłącz telefon. Zapal świecę 
z naturalnego wosku sojowego (szukaj tych 
z zatopionymi ziołami lub olejkami eterycznymi
premium) i pozwól sobie na głęboki relaks. To czas 
na zmycie z siebie letniego zmęczenia 
i nagromadzonego stresu.

Aromaterapia i pielęgnacja w rytmie natury

Po kąpieli wmasuj w ciało naturalne masło lub olejek
na bazie dziurawca i nagietka. Wybierając kosmetyki,
szukaj lokalnych, niszowych manufaktur, które pakują
swoje produkty w szklane słoiczki i dbają o czysty,
botaniczny skład. Taki rytuał to kwintesencja
nowoczesnego, zrównoważonego luksusu.
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Jak celebrować „Zielne” 
w wielkim mieście?
Nie musisz mieszkać na wsi ani mieć dostępu do dzikich
bieszczadzkich łąk, by poczuć magię tego dnia. Jeśli
spędzasz 15 sierpnia w mieście, stwórz własną, miejską
wersję Zielnej.

Mikrowyprawy: wybierz się do najbliższego dużego
parku, lasu lub ogrodu botanicznego. Nie musisz
zrywać roślin – praktykuj shinrin-yoku (japońskie
kąpiele leśne). Dotykaj kory drzew, wąchaj dzikie róże,
przejdź się boso po trawie.
Zielone zakupy premium: odwiedź lokalny targ lub
ekobazar. Kup świeże, ekologiczne zioła w doniczkach
(bazylia, rozmaryn, mięta pieprzowa) i stwórz z nich
swój zielony zakątek na balkonie lub parapecie.
Botaniczny mindfulness: przygotuj napar z mięty 

      i melisy, dodaj do niego plasterki cytryny i lód. Usiądź 
      w fotelu, zamknij oczy i pij go powoli, skupiając się  
      wyłącznie na smaku, zapachu i chłodzie naczynia. 
      To najprostsza forma medytacji uważności.

Nowoczesne Zielne to przede wszystkim stan umysłu. To
zgoda na to, by żyć wolniej, piękniej i bliżej natury – bez
względu na to, gdzie się znajdujesz.

Podsumowanie
Niezależnie od tego, czy 15 sierpnia spędzisz na dzikiej,
bieszczadzkiej łące z koszem pełnym wrotyczu, czy na
balkonie w centrum Warszawy, pijąc lodowy napar 
z domowej mięty – podaruj sobie w tym dniu luksus
uważności. Święto Matki Boskiej Zielnej w nowoczesnym
wydaniu to nie zestaw sztywnych reguł, ale intuicyjna
celebracja momentu, w którym lato osiąga swoją
pełnię.

Zatrzymaj się, weź głęboki oddech i podziękuj samej
sobie za wszystko, co zebrałaś w tym roku – zarówno 
w sferze życiowej, jak i zawodowej. W końcu największą
magią, jaką dysponujesz, jest Twoja własna,
wewnętrzna siła. A jak wygląda Twoje nowoczesne
święto 15 sierpnia? Celebrujesz ten dzień w duchu slow,
czy może masz już swój sprawdzony rytuał z bukietem
intencyjnym? Podziel się swoimi inspiracjami w
komentarzu poniżej!

Artykuł Redakcji
>>>>
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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.

Strona 37

Listy 
z kobiecych

serc:

„Kochanek„Kochanek  
z wakacji kontraz wakacji kontra
mąż z rozsądku”mąż z rozsądku”

„Kochanek 
z wakacji kontra
mąż z rozsądku”
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Pułapka rutyny w udanym małżeństwie

„Mój mąż, Tomasz, to chodzący ideał. Stabilny, odpowiedzialny, niezwykle opiekuńczy. Jesteśmy razem od
siedmiu lat, dwa lata temu kupiliśmy dom na przedmieściach, planujemy powiększenie rodziny. Z boku
wyglądamy jak obrazek z katalogu szczęśliwego życia. Ale pod tą idealną powłoką od dłuższego czasu czułam
się jak wygaszony wulkan. Wszystko w naszym życiu stało się przewidywalne – od rozmów przy śniadaniu, przez
weekendowe zakupy, aż po seks w piątkowe wieczory, który zawsze wyglądał tak samo. Kochałam Tomasza,
ale była to miłość... z rozsądku. Spokojna, bezpieczna, pozbawiona jakichkolwiek iskier. Nauczyłam się z tym żyć,
wierząc, że tak po prostu wygląda dorosłość. Aż nadszedł ten cholerny lipiec i mój samotny, tygodniowy
wyjazd na Mazury, który miał być tylko resetem od pracy…”

Komentarz redakcji: paradoks bliskości w małżeństwie
Historia Karoliny zaczyna się w miejscu, które zna tysiące kobiet. Związek z rozsądku, oparty na szacunku 
i stabilizacji, to marzenie wielu osób – zapewnia nam realizację potrzeby bezpieczeństwa. Psychologia relacji
jasno wskazuje jednak na tzw. paradoks bliskości: im bardziej relacja staje się przewidywalna i bezpieczna,
tym mocniej gaśnie w niej pożądanie erotyczne, które do życia potrzebuje tajemnicy, dystansu i elementu
zaskoczenia.

Karolina nie przestała kochać męża. Ona po prostu zaczęła chorować na brak bodźców. Kiedy w stałym
związku brakuje emocjonalnego i zmysłowego bodźca, nasza psychika przechodzi w stan uśpienia. Stajemy
się podatne na impulsy z zewnątrz. Wakacyjny wyjazd, zmiana otoczenia i zerwanie z codzienną rutyną to
klasyczny zapalnik – moment, w którym zdejmujemy pancerz odpowiedzialności, a do głosu dochodzi
tłumiona przez lata spontaniczność.

Zdrada emocjonalna w wakacyjnym romansie

„Aleksandra poznałam trzeciego dnia na pomoście, gdy próbowałam rozplątać linkę w wypożyczonej łódce.
Był wszystkim tym, czym nie jest mój mąż – spontaniczny, nieprzewidywalny, z błyskiem szaleństwa w oku.
Przegadaliśmy tamto popołudnie, potem wieczór, aż w końcu granice zatarły się. Spędziliśmy ze sobą resztę
wyjazdu. To nie był tylko niezobowiązujący, fizyczny układ. To była fascynacja od pierwszego wejrzenia,
rozmowy do świtu o rzeczach, o których nikomu nigdy nie mówiłam, śmiech do łez i dotyk, po którym
dosłownie płonęłam. Przy Aleksandrze po raz pierwszy od lat poczułam, że żyję. Że oddycham pełną piersią,
że jestem atrakcyjna, pożądana i wolna. Przez ten jeden tydzień w lipcu byłam zupełnie inną kobietą. Kobietą,
którą zawsze chciałam być, ale o której dawno zapomniałam”.

Romans jako zwierciadło — wskazówka redakcji
To, co przeżyła Karolina, w terminologii psychologicznej często nazywa się stanem limerencji – intensywnym,
wręcz obsesyjnym zauroczeniem drugą osobą, napędzanym przez potężny koktajl hormonów: dopaminy,
fenyloetyloaminy i oksytocyny. Wakacyjny romans rozwija się w warunkach laboratoryjnych. Nie ma w nim
płacenia rachunków, zmęczenia po pracy, chorych dzieci ani sprzątania mieszkania. Jest tylko czysta
esencja przyjemności i nowości.

Aleksander stał się dla Karoliny zwierciadłem, w którym mogła przejrzeć się na nowo. Często w takich
sytuacjach nie zakochujemy się w danym mężczyźnie, ale w tym, kim same stajemy się przy jego boku.
Romantyczny nieznajomy wyciąga na światło dzienne tę część kobiecej natury, którą na co dzień dusimy 
w imię obowiązków i ról społecznych: żony, pracownicy, pani domu.

Strona 38
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„Wyjazd dobiegł końca. Pożegnanie było krótkie, bez
obietnic – oboje wiedzieliśmy, że to tylko chwila
oderwana od rzeczywistości. Wróciłam do
Warszawy. Tomasz czekał na mnie na dworcu 
z bukietem moich ulubionych kwiatów. Przytulił mnie,
zapytał, jak odpoczęłam, a ja miałam ochotę
zapaść się pod ziemię z bólu i poczucia winy.
Patrzyłam na jego dobrą, ufną twarz i czułam się jak
potwór. Minęło już wiele miesięcy, za chwilę minie
rok od tamtego wyjazdu, a ja wciąż nie potrafię
zapomnieć. Budzę się w nocy, pamiętając zapach
skóry Aleksandra i chłód mazurskiego jeziora.
Codzienność z Tomaszem stała się dla mnie jeszcze
trudniejsza. Każdy jego czuły gest parzy mnie 
w ręce. Czy powinnam żałować tego lipca? Czy
powinnam milczeć i żyć w kłamstwie, czy zniszczyć
to bezpieczne życie dla iluzji namiętności, która
może była tylko chwilowym kaprysem?”

Cena kłamstwa. Psychologiczne
skutki wakacyjnego romansu

Dlaczego w małżeństwie potrzebujemy
wolności? Koncepcja Esther Perel 
w praktyce
Dylemat Karoliny to klasyczny konflikt między dwoma
fundamentalnymi potrzebami ludzkimi według
koncepcji Esther Perel: potrzebą bezpieczeństwa
(zakorzenienia) a potrzebą wolności (przygody).
Rzadko udaje się zrealizować obie te potrzeby w stu
procentach z jedną osobą przez całe życie bez
świadomej, ciężkiej pracy obu stron.

Wakacyjny romans obnażył deficyty w małżeństwie
Karoliny. Zamiast jednak podejmować radykalne
decyzje pod wpływem powracających wspomnień,
pierwszym krokiem powinna być wnikliwa autoterapia
lub profesjonalna pomoc psychologiczna. Karolina
musi zrozumieć, czego tak naprawdę żałuje: czy
zranienia męża, czy utraty tej wersji samej siebie, która
była wolna, dzika i szczęśliwa. Dopiero wtedy będzie
gotowa podjąć decyzję – albo o ratowaniu
małżeństwa i tchnięciu w nie nowego życia, albo 
o uczciwym odejściu.

Myśl redakcji: dlaczego wyrzuty
sumienia nie dają nam zapomnieć?

Karolina znalazła się w najtrudniejszym punkcie
kryzysu po zdradzie – w fazie przewlekłego poczucia
winy połączonego z tęsknotą. Zdrada emocjonalna
i fizyczna rzadko bywa przyczyną rozpadu związku;
najczęściej jest objawem tego, że coś pękło w nim
znacznie wcześniej. Pytanie, które zadaje nasza
czytelniczka – „Czy powinnam żałować?” – nie ma
prostej odpowiedzi.

Żal za minioną chwilą uniesienia nie wymaże
poczucia winy, a wyznanie prawdy mężowi „dla
oczyszczenia własnego sumienia” często bywa
aktem egoizmu, który przerzuca ciężar cierpienia
na drugą stronę. Karolina stoi przed bolesnym
wyborem. 

Musi zdecydować, czy siła, którą poczuła na
Mazurach, jest drogowskazem mówiącym: „Twoje
dotychczasowe życie cię nie uszczęśliwia i musisz
zacząć od nowa”, czy też była to bolesna lekcja
pokazująca, o jakie obszary (namiętność, bliskość,
autentyczność) musi pilnie zawalczyć w swoim
małżeństwie.

Strona 39

Droga Czytelniczko, a Ty co o tym
myślisz?
Czy wakacyjny romans to zbrodnia, której nie da się
wybaczyć, czy ludzki błąd wynikający z samotności 
w związku? Co doradziłabyś Karolinie w tej sytuacji?
Zapraszamy do dyskusji w komentarzach pod
artykułem. Twoje doświadczenia mogą być
wsparciem dla innych kobiet w podobnej sytuacji.
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Artykuł Redakcji
>>>>

Listy z kobiecych serc:
„Kochanek z wakacji

kontra mąż z rozsądku” 
– podsumowanie

Niezależnie od tego, którą drogę wybierze
Karolina, jej historia przypomina o jednej,
fundamentalnej prawdzie: żaden, nawet
najpiękniejszy romans nie zapełni pustki, jeśli
nie poukładamy relacji z samą sobą. Lipcowy
ogień być może zgaśnie wraz z końcem lata,
ale pytania, które po sobie zostawił, domagają
się dorosłych, szczerych odpowiedzi.

Życie w zawieszeniu między bezpieczną
przeszłością a nostalgicznym wspomnieniem
minionego lata to powolne odbieranie sobie
szansy na prawdziwe szczęście. Czasem
najtrudniejsza podróż, jaką musimy odbyć, 
to nie ta na mazurskie jeziora, ale w głąb
własnego serca – by wreszcie przestać żyć 
z rozsądku, a zacząć żyć w zgodzie z własną
prawdą.

Strona 40
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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.

Strona 41

Kobiecy przewodnik 
po świadomych

zakupach szkolnych

Kobiecy przewodnik 
po świadomych

zakupach szkolnych
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Back to School – dlaczego tak łatwo
wpaść w zakupową gorączkę?

Gdzieś w drugiej połowie sierpnia w głowie niemal
każdej mamy uruchamia się cichy alarm. Zewsząd
bombardują nas idealnie wyreżyserowane kadry:
uśmiechnięte dzieci z nienagannymi fryzurami,
trzymające w dłoniach pastelowe akcesoria, 
i zrelaksowani rodzice, którzy zdają się panować nad
każdym aspektem codzienności.

To nie przypadek, ale precyzyjnie zaprojektowana
gorączka zakupowa. Jako rodzice podświadomie
łączymy miłość i troskę z przedmiotami, w które
wyposażamy dziecko. Lęk przed tym, że nasza
pociecha będzie odstawać od rówieśników z powodu
„niewłaściwego” bidonu, to potężny motor napędowy
dla marketingu. Sklepy doskonale o tym wiedzą,
kusząc nas sensorycznymi pułapkami na wysokości
wzroku malucha.

Prawda jest jednak prosta: Twoje dziecko nie
potrzebuje kolejnego piórnika z superbohaterem, 
by odnosić sukcesy i czuć się dobrze. Potrzebuje
spokojnej mamy, która jest przy nim i uczy je, że
wewnętrzny spokój jest ważniejszy niż rzeczy
materialne.

4 kroki do wyprawki z głową

Zamiast chaotycznego biegania po sklepach z listą
stu drobiazgów, podejdź do tematu jak strateg 
– z klasą, spokojem i planem.

Krok 1: domowy detoks i ukryte skarby
Zanim wydasz choćby złotówkę, urządźcie w domu
małe poszukiwanie skarbów. Wysypcie na środek
pokoju zawartość zeszłorocznych szuflad i plecaków.
Będziesz zaskoczona, jak wiele rzeczy nadaje się do
ponownego użytku.

Temperówki, które wystarczy opróżnić, metalowe
piórniki wymagające jedynie przetarcia wilgotną
ściereczką czy nożyczki, które nie straciły swojej
ostrości – to wszystko już masz. Zeszyty z zapisanymi
kilkoma stronami mogą stać się świetnymi
brudnopisami, a stare worki na WF po praniu
odzyskają dawny blask. To nie tylko oszczędność, ale
też piękna lekcja ekologii w praktyce.

Krok 2: czułe negocjacje, czyli lekcja ekonomii
Zakupy szkolne to idealny moment na pierwszą
poważną rozmowę o pieniądzach. Zamiast ucinać
prośby dziecka krótkim „nie, bo to za drogie”,
zaangażuj je w budżetowanie. Pokaż mu określoną
kwotę i wytłumacz, że to wasza wspólna pula. Jeśli
wybierze droższy plecak z licencjonowaną postacią,
będziecie musieli zrezygnować z innych designerskich
dodatków. Taka perspektywa uczy dzieci
odpowiedzialności i pokazuje im realną wartość
wyborów.

Krok 3: inwestycja w jakość premium
Filozofia slow nie namawia do przesadnego skąpstwa.
Namawia do mądrego wydawania. Są rzeczy, na
których nie warto oszczędzać, ponieważ bezpośrednio
wpływają na zdrowie i bezpieczeństwo Twojego
dziecka.

Ergonomiczny plecak: solidny, z certyfikatem
ortopedycznym i pasem piersiowym to inwestycja
na 3-4 lata, a nie na jeden sezon.
Bezpieczne naczynia: bidony i lunchboxy wolne od
BPA, wykonane z tritanu lub stali nierdzewnej,
posłużą latami, nie uwalniając do jedzenia
szkodliwych substancji.
Szkolna szafa kapsułowa: zamiast ton tanich,
poliestrowych ubrań, skompletuj bazę kilkunastu
świetnej jakości elementów z bawełny organicznej.
Będą łatwo się ze sobą łączyć oraz przetrwają
wiele miesięcy.
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My, mamy, mamy tendencję do stawiania siebie na
szarym końcu listy priorytetów. Kupujemy dzieciom
to, co najlepsze, zapominając, że nasz własny
dobrostan psychiczny jest fundamentem, na którym
opiera się spokój całego domu. Finansowe slow to
nie tylko oszczędzanie na wyprawce. To przede
wszystkim odzyskiwanie przestrzeni dla siebie.
Zamiast wydawać pieniądze na dziesiątki
plastikowych gadżetów, które za chwilę wylądują 
w kącie, przekieruj część tych funduszy na swój
relaks. Może to być karnet na jogę, chwila z książką 
w kawiarni czy drobny rytuał self-care, który pozwoli
Ci złapać oddech przed jesienną rutyną. Kiedy Ty
zwalniasz i odpuszczasz perfekcjonizm, Twoje dziecko
uczy się najważniejszego: że dom to strefa
bezpieczeństwa, a nie wieczny wyścig po „więcej 
i ładniej”.

Finansowe slow dla mamy: Ty też
zasługujesz na spokojny wrzesień
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Kiedy opadnie już kurz przedwrześniowych
przygotowań, a Twoje dziecko z dumnie uniesioną
głową przekroczy próg szkoły, szybko zorientujesz się,
że nikt w klasie nie pamięta o kolorze gumki do
mazania czy marce piórnika. To, co naprawdę
zostaje w pamięci z tych ostatnich dni sierpnia, to
atmosfera panująca w Waszym domu. Wspólne
śmiechy przy przeglądaniu starych szuflad, zapach
ciasta śliwkowego pieczonego na osłodę i poczucie,
że jako rodzina jesteście zgranym zespołem, który
nie daje się zwariować.

Wybierając filozofię finansowego slow, dajesz
swojemu dziecku najpiękniejszą wyprawkę na całe
życie: pokazujesz mu, że spokój, uważność i dobre
relacje są nieskończenie ważniejsze niż
konsumpcyjny pęd. Weź głęboki oddech, odpuść
potrzebę perfekcji i pamiętaj – ten wrzesień ma
pachnieć świeżą energią i nowym początkiem, 
a nie stresem i pośpiechem. Masz to pod kontrolą.

Podsumowanie

Artykuł Redakcji
>>>>

Krok 4: sprytny konsumpcjonizm i przeczekanie
fali
Najbardziej kosztowne decyzje podejmujemy 
w pośpiechu. Jeśli możesz, podstawowe zakupy
papiernicze zrób przez internet – unikniesz wtedy
pokusy wrzucania do koszyka „uroczych drobiazgów”.
Co więcej, z zakupem części rzeczy warto wstrzymać
się do... pierwszego tygodnia września. To właśnie
wtedy ceny artykułów szkolnych w marketach
drastycznie spadają, a nauczyciele podają dokładne
wymagania, co zapobiega kupowaniu
niepotrzebnych gadżetów szkolnych i zeszytów na
zapas.
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dlaczego w sierpniu Polki  
porzucają upalną Grecję 

dla Skandynawii  i  Szkocji?

Strona 44

 Kierunki
„Coolcation” 2026:

Trzydzieści osiem stopni 
w cieniu, rozgrzany do
czerwoności beton i urlop, 
z którego wracasz bardziej
zmęczona, niż przed wyjazdem 
– tak do niedawna wyglądał
scenariusz klasycznych wakacji
na południu Europy.

Jednak w sierpniu 2026
roku na mapie
podróżniczych trendów
Polek dokonuje się
spektakularny zwrot. 

Tradycyjne, śródziemnomorskie
kurorty ustępują miejsca nowej
filozofii podróżowania. Poznaj
„Coolcation” – trend, który
zamienia parną Kretę na rześkie
fiordy Norwegii i zamglone
wzgórza Szkocji.
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Co zachwyca w trakcie urlopu na norweskich fiordach? 
Szklane domki typu cabin zawieszone nad przepaściami, w których rano pijesz kawę, patrząc na
spokojną taflę wody, oraz urokliwe kawiarnie w Oslo serwujące najlepsze cynamonki na świecie.

Czym jest trend Coolcation?

To nowoczesny model turystyki, polegający na świadomym
wybieraniu destynacji urlopowych o umiarkowanym,
chłodniejszym klimacie (średnie temperatury latem między 
18°C a 24°C). Głównym celem Coolcation jest ucieczka przed
falami upałów, regeneracja organizmu w komfortowych
warunkach atmosferycznych oraz aktywne spędzanie czasu na
łonie natury bez ryzyka udaru słonecznego.

Top 3 kierunki Coolcation
dla Polek na sierpień 2026

Gdzie w tym roku szukamy wytchnienia? Oto
trzy najmodniejsze destynacje, które łączą
dziewiczą naturę z luksusową infrastrukturą 
i unikalną estetyką.

1. Norwegia – Fiordy, luksusowy
minimalizm i filozofia Friluftsliv

Norwegia przyciąga Polki obietnicą
absolutnego spokoju. Najpopularniejszym
kierunkiem stały się Lofoty oraz region fiordów
w okolicach Bergen. Skandynawowie
opanowali do perfekcji sztukę friluftsliv 
– życia na wolnym powietrzu w harmonii 
z naturą. To idealna propozycja dla kobiet
szukających luksusowego wyciszenia,
miłośniczek designu i zapierających dech 
w piersiach kadrów.
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Śródziemnomorski żar nie relaksuje

Jeszcze dekadę temu symbolem luksusowych wakacji była
gwarancja tropikalnego upału. Złota opalenizna z południa
Europy miała być dowodem na udany urlop. Dziś, gdy
termometry w Rzymie czy Atenach bezwzględnie przekraczają
40°C, ta tendencja się zmienia. Prawdziwym, współczesnym
luksusem wakacji nie jest już palące słońce, ale komfort
termiczny i przestrzeń do oddechu.

Współczesna Polka szuka na urlopie głębokiej regeneracji, a nie
walki o przetrwanie w klimatyzowanym pokoju hotelowym na
Sycylii. Chcemy celebrować poranki bez parnego powietrza,
spacerować bez ryzyka udaru i zasypiać przy otwartym oknie,
przez które wpada rześki, pachnący lasem wiatr. Wakacje 
w stylu coolcation to luksus świętego spokoju – dla ciała, skóry 
i umysłu.
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2. Szkocja – magiczny Edynburg i road trip przez
Highlands

Szkocja w sierpniu kusi mistyczną atmosferą i temperaturami
idealnymi do noszenia lekkich, wełnianych swetrów. Edynburg,
tętniący życiem podczas słynnego festiwalu The Fringe, stanowi
idealną bazę wypadową. Wakacje w Szkocji będą doskonałym
wyborem dla miłośniczek kultury, literatury, klimatów dark
academia oraz dynamicznych podróży.

Co zachwyca podczas urlopu w Szkocji? 
Legendarna trasa samochodowa North Coast 500 (NC500). Polki
coraz chętniej skrzykują przyjaciółki, wynajmują stylowego SUV-a 
i ruszają w trasę wzdłuż dzikich klifów, zamków ukrytych we mgle 
i destylarni, w których wieczorami można ogrzać się przy kominku.

3. Szwecja – Gotlandia i wyspiarskie Lagom

Szwecja to synonim równowagi. Zamiast obleganych kurortów, Polki
wybierają Gotlandię – rajską wyspę na Bałtyku, którazachwyca
piaszczystymi plażami, surowymi formacjami skalnymi (raukami) 
i średniowiecznym klimatem miasteczka Visby.Wakacje w Szwecji to
popularny wybór wśród fanek estetyki retro, slow-foodu oraz
skandynawskiej mody.

Co zachwyca podczas urlopu w Szwecji? 
Dni spędzane na rowerze, zbieranie dzikich jagód, wieczorne
kąpiele w chłodnym morzu i saunowanie. To kwintesencja
szwedzkiego lagom – nie za mało, nie za dużo, w sam raz.

Kierunek Średnia temp. w
sierpniu Główny atut Styl podróży

Norwegia 16°C – 21°C majestatyczna natura, 
luksusowe domki wyciszenie, mindful travel

Szkocja 15°C – 19°C zamki, kultura, epickie 
trasy samochodowe

przygoda, road trip 
z przyjaciółkami

Szwecja 18°C – 23°C rowerowe wycieczki, 
design, bliskość natury skandynawskie slow life

Porównanie kierunków Coolcation na sierpień

Strona 46
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Jak spakować się 
na „Coolcation”?

Moda kapsułowa 
w stylu Scandi Girl

Wyjazd na chłodne wakacje to
doskonała okazja do redefinicji
letniej garderoby. Żegnamy
syntetyczne, przezroczyste sukienki
plażowe. Witamy szlachetne
materiały i warstwy. Styl Scandi
Girl to idealny balans między
funkcjonalnością a wielkomiejskim
szykiem.

Baza z naturalnych tkanin:
lniane koszule oversize
(idealne na wietrzne dni)
oraz t-shirty z bawełny
organicznej.
Dzianina premium: cienki, ale
ciepły sweter z wełny merino
lub kaszmiru. To element,
który narzucasz na ramiona
podczas wieczornego
ogniska nad fiordem.
Okrycie wierzchnie: klasyczny,
dobrze skrojony trencz lub
designerska, lekka peleryna
przeciwdeszczowa od
skandynawskiej marki.
Chroni przed mżawką, ale
wygląda ultrastylowo
w miejskiej przestrzeni.
Obuwie: skórzane, wygodne
sneakersy do chodzenia po
bruku Edynburga oraz
designerskie buty
outdoorowe, które świetnie
wyglądają zarówno na
szlaku, jak i w restauracji.

JAK STWORZYĆ
IDEALNĄ SZAFĘ
KAPSUŁOWĄ NA
WYJAZD NA
COOLCATION?
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Praktyczny poradnik na temat Coolcation

Czy Coolcation jest droższe niż wakacje w Grecji czy Turcji?

Kierunki skandynawskie uchodzą za droższe, jednak elastyczność
trendu pozwala na optymalizację kosztów. Zamiast drogich hoteli, Polki
coraz częściej wybierają nastrojowe domki na Airbnb i lokalne
rzemieślnicze rynki. Ponadto, rezygnując z południowych kurortów 
w szczycie sezonu, unikasz ukrytych kosztów związanych 
z wszechobecnym "turystycznym podatkiem" i zawyżonymi cenami 
w obleganych restauracjach.

Jakie kosmetyki zabrać na chłodne wakacje? 
Czy potrzebuję SPF?

To jeden z najczęstszych błędów – słońce na północy, choć nie jest
tak intensywne, jak na północy, bywa zdradliwe, zwłaszcza nad wodą
lub w górach. Krem z filtrem SPF 50 to absolutny obowiązek.
Dodatkowo spakuj silnie nawilżające serum i barierowy krem do
twarzy, który ochroni skórę przed rześkim, morskim wiatrem.

Kiedy najlepiej rezerwować wyjazd typu Coolcation 
na sierpień?

Ze względu na lawinowo rosnącą popularność tego trendu w 2026
roku, najlepsze, nastrojowe miejsca noclegowe (szczególnie domki 
z widokiem na fiordy czy szkockie zamki) znikają z kilkumiesięcznym
wyprzedzeniem. Loty last minute do Oslo czy Edynburga wciąż są
dostępne, ale noclegi warto planować z wyprzedzeniem, by cieszyć
się standardem premium.

Podsumowanie

Wszystko wskazuje na to, że coolcation to nie tylko chwilowa moda na
jeden sezon, ale głęboka zmiana w naszej podróżniczej mentalności.
Współczesna luksusowa turystyka przestaje polegać na biernym
kolekcjonowaniu słońca, a zaczyna opierać się na poszukiwaniu
autentycznego dobrostanu, przestrzeni i harmonii z naturą.

W sierpniu 2026 roku Polki udowadniają, że powrót z urlopu z lekkim
rumieńcem od rześkiego wiatru, wspomnieniem zapachu mokrego
mchu i głową pełną zamglonych krajobrazów jest wart znacznie
więcej niż kolejna śródziemnomorska opalenizna. Północ czeka 
– gotowa, by przynieść Ci upragniony oddech.

Artykuł Redakcji
>>>>
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Rozgrzany asfalt, odbijające się od
szklanych wieżowców słońce 
i wszechobecny szum spieszącego się
miasta. Wakacyjne popołudnia w Polsce
przypominają klimatem rzymskie lub
ateńskie lato. Istnieje jednak zasadnicza
różnica. Gdy na południu Europy zegary
zwalniają, a ulice pustoszeją na rzecz
zbawiennego cienia i regeneracji, my
podkręcamy tempo, walcząc z sennością
kolejną mrożoną kawą.

A gdyby tak zmienić zasady gry? Sjesta
nie jest symbolem lenistwa – to poparte
nauką narzędzie dobrostanu (wellness),
które z powodzeniem możemy
zaadaptować w polskich realiach. 
Oto przewodnik po sztuce dolce far niente
(słodkiego nicnierobienia) w wersji
premium. Dowiedz się, jak celebrować
śródziemnomorski styl życia, mieszkając 
w sercu polskiej metropolii.

Jak celebrować śródziemnomorski
styl życia w polskich realiach?

w wielkim mieście.
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To luksus zatrzymania czasu
na własnych warunkach.

Współczesna kultura sukcesu przyzwyczaiła nas do
tego, że każda minuta dnia musi być produktywna.
Tymczasem śródziemnomorska sjesta to nic innego
jak intuicyjna odpowiedź na naturalny rytm
okołodobowy naszego organizmu. Między godziną
13:00 a 16:00 poziom naszej energii naturalnie spada.

Neurobiolodzy są zgodni: krótkie, świadome wyciszenie
w ciągu dnia resetuje układ nerwowy, obniża poziom
kortyzolu (hormonu stresu) i drastycznie zwiększa
kreatywność w drugiej połowie dnia. Sjesta w wielkim
mieście to akt buntu przeciwko przebodźcowaniu. 

Dlaczego potrzebujemy sjesty?
Psychologia „słodkiego
nicnierobienia”

Salon i balkon w stylu 
śródziemnomorskim
Aby poczuć powiew toskańskiego popołudnia, nie musisz zmieniać adresu. Kluczem jest przearanżowanie
przestrzeni tak, by dawała zmysłom odpoczynek od miejskiego zgiełku.
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Naturalne tkaniny i gra światłem
Zastąp ciężkie zasłony i sztuczne materiały
surowym lnem i szlachetną bawełną 
w odcieniach złamanej bieli, beżu i delikatnego
piasku. Len ma unikalne właściwości
termoregulacyjne i pięknie filtruje ostre, letnie
słońce. Wycisz wnętrze – schowaj zbędne bibeloty,
pozwól przestrzeni "oddychać".

Twój prywatny azyl na balkonie
Nawet niewielki balkon w bloku może stać się
enklawą południowego relaksu. Zamiast
plastikowych mebli, postaw na te wykonane 
z technorattanu, drewna teakowego lub
minimalistycznego metalu o obłych kształtach.

Roślinność: zainwestuj w duże,
gliniane donice z terakoty. Posadź 
w nich mrozoodporne oliwki,
formowane drzewka laurowe,
aromatyczny rozmaryn oraz lawendę.
Ich zapach podgrzany słońcem
natychmiast przeniesie Cię myślami
do Prowansji.

Detal premium: wieczorny klimat 
i popołudniowy cień zapewnią
luksusowe, minimalistyczne lampiony
oraz wielkogabarytowe parasole 
w odcieniu écru.
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Sjesta to także czas na szybki, luksusowy rytuał
pielęgnacyjny, który przywróci skórze blask po
kontakcie z miejskim smogiem i słońcem.

1. Termalne odświeżenie: przechowuj mgiełki 
z wody komórkowej lub hydrolat z kwiatu
pomarańczy w lodówce. Rozpylenie chłodnego
kosmetyku na twarz, szyję i dekolt podczas
popołudniowej przerwy natychmiast stymuluje
krążenie i odświeża makijaż.

2. Ochrona i blask: śródziemnomorska pielęgnacja
opiera się na antyoksydacji. Popołudnie to idealny
moment na dołożenie lekkiej, satynowej warstwy
kremu z filtrem SPF 50, która nada skórze zdrowy,
wakacyjny wygląd bez obciążania.

3. Aromaterapia: zapal świecę sojową o nutach
bergamotki, figi lub morskiej soli. Odpowiednia
kompozycja zapachowa natychmiast wprowadzi
Cię w stan głębokiego relaksu.

Rytuały beauty w stylu
śródziemnomorskim

Strona 50

Najważniejszy element nowoczesnej sjesty nie
kosztuje nic, a jest najtrudniejszy do wdrożenia. 
To digital detox. Na czas sjesty (choćby na 20-30
minut) przełącz telefon w tryb samolotowy 
i schowaj go do szuflady. 

Zamiast bezwiednego scrollowania mediów
społecznościowych, które podświadomie generuje
napięcie i lęk przed tym, że coś nas omija (FOMO),
wybierz alternatywę:

Zanurz się w lekturze: przeczytaj rozdział
nadrabianej biografii lub lifestylowego magazynu
możesz zajrzeć do aktualnego, lub archiwalnych
numerów cyfrowego magazynu dla kobiet 

      e-Wenus.
Trening uważności (mindfulness): połóż się na
lnianych poduszkach, zamknij oczy i skup się na
dźwiękach otoczenia lub spokojnym, głębokim
oddechu brzusznym.

Nawet 15 minut takiej pauzy sprawi, że wrócisz do
wieczornych obowiązków z energią, jakiej nie da Ci
żaden napój energetyczny.

Cyfrowy detoks: 30 minut 
dla umysłu

Menu na upalne popołudnie

Śródziemnomorska sjesta nie polubi się z ciężkimi, wielodaniowymi obiadami, które potęgują uczucie senności.
Południowe menu celebruje prostotę i jakość produktu.

Element menu Śródziemnomorska alternatywa premium Korzyść dla organizmu

Baza Dojrzałe w słońcu pomidory (np. odmiany
bawole serce), burrata, świeża bazylia

Lekkość, wysoka zawartość likopenu 
i antyoksydantów

Dodatek Rzemieślnicza oliwa z oliwek z pierwszego
tłoczenia (Extra Virgin), chrupiąca foccacia

Zdrowe kwasy tłuszczowe, energia bez
uczucia ciężkości

Przekąska Sezonowe figi, melon owinięty szynką
parmeńską, kapary

Idealny balans smaków słodkiego 
i słonego, nawodnienie

Zamiast klasycznego alkoholu, który w upalne dni odwadnia organizm, celebruj popołudnie z wytrawnym
winem bezalkoholowym (0%) schłodzonym w eleganckim coolerze z lodem i plastrami sycylijskich pomarańczy
lub postaw na rzemieślnicze toniki z dodatkiem gałązki rozmarynu.
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Czas na Twój krok: stwórz własne dolce far niente.
Śródziemnomorski styl życia to nie kwestia geografii,
ale przede wszystkim stanu umysłu i świadomych
wyborów. Nie musisz czekać na urlop na Santorini
czy kapryśne, włoskie wakacje, by podarować sobie
odrobinę luksusu. Prawdziwa sztuka celebrowania
codzienności zaczyna się tam, gdzie kończy się
pośpiech, a zaczyna uważność.

Zaczynając od małych kroków – filiżanki espresso
wypitej bez pośpiechu na balkonie, odłożenia
telefonu na trzydzieści minut czy otoczenia się
naturalnymi, pięknymi materiałami – krok po kroku
zmienisz dynamikę swojego miejskiego życia. Pozwól
sobie na luksus zatrzymania. W końcu najpiękniejsze
chwile lata to te, które spędzamy, 
po prostu będąc tu i teraz.

Sjesta w wielkim mieście 
– podsumowanie
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Współczesna kobieta żyje 
w permanentnym rozkroku pomiędzy
ambicją a wykończeniem.
Balansowanie między sukcesem
zawodowym, budowaniem głębokich
relacji a mityczną samopielęgnacją
generuje stres, z którym rzadko
potrafimy wygrać. Efekt? Chroniczne
zmęczenie, wypalenie i poczucie, 
że czas przecieka nam przez palce.

Tymczasem na drugim końcu świata,
na zalanej słońcem japońskiej wyspie
Okinawa, pojęcie „kryzysu wieku
średniego” lub „emerytalnej pustki”
praktycznie nie istnieje. To tam bije
serce jednej z pięciu światowych
Niebieskich Stref – miejsc, gdzie ludzie
żyją najdłużej i najzdrowiej na Ziemi.
 
Co fascynujące, to właśnie okinawskie
kobiety stanowią najliczniejszą grupę
stulatek na globie. Nie tylko dożywają
setki w doskonałej formie fizycznej, 
ale bije od nich spokój, którego na
Zachodzie bezskutecznie szukamy 
w drogich warsztatach wellness 
i luksusowych kuracjach. Ich sekret 
to Ikigai – ale w unikalnym, głęboko
kobiecym, relacyjnym wydaniu.

Kobiecy 
wymiar Ikigai

Strona 52

Sekret
długowieczności 
i szczęścia kobiet
z Okinawy
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1. Moai – siostrzeństwo, które 
leczy i chroni

To prawdopodobnie najważniejszy element
układanki. Moai to nieformalne grupy
społecznego i finansowego wsparcia,
formowane już w dzieciństwie. Grupa kilku
kobiet spotyka się regularnie – czasem
codziennie – by porozmawiać, wypić
herbatę, podzielić się troskami lub zrzucić
się na pomoc finansową dla jednej z nich,
jeśli zajdzie taka potrzeba.

Współczesna neuronauka potwierdza to, 
co Japonki wiedzą od wieków: samotność
zabija szybciej niż palenie papierosów. Moai
daje kobietom poczucie absolutnego
bezpieczeństwa psychicznego. Wiedzą, 
że bez względu na kryzysy małżeńskie,
zdrowotne czy finansowe, zawsze mają
obok siebie krąg ramion, który je podtrzyma.

Analizując styl życia mieszkanek archipelagu Ryukyu,
można wyodrębnić cztery fundamentalne filary, które
stanowią esencję ich długowieczności. Każdy z nich
możesz wdrożyć do swojego życia już od dzisiaj.

4 filary kobiecego Ikigai. Jak
okinawskie stulatki oszukują czas?

W zachodnich poradnikach biznesowych Ikigai (z jap.
iki – żyć, gai – powód, wartość) często przedstawia
się jako geometryczny wykres kołowy. To punkt styku
tego, co kochasz, w czym jesteś dobra, czego
potrzebuje świat i za co ludzie mogą ci zapłacić. 
To bardzo męska, wręcz korporacyjna interpretacja,
skupiona wokół rzemiosła, pracy i kariery.

Dla kobiet z Okinawy Ikigai to proces znacznie
bardziej płynny, intuicyjny i osadzony w codzienności.
Nie szukają one jednej, wielkiej życiowej misji
zawodowej. Ich powodem do wstawania rano jest
pajęczyna drobnych mikro-momentów oraz – co
najważniejsze – głębokie poczucie przynależności. 
Na Okinawie kobiece Ikigai opiera się na
elastyczności ról: kobieta może być jednocześnie
strażniczką domowego ogniska, bizneswoman
prowadzącą lokalny stragan, artystką i mentorką dla
młodszych pokoleń. Żadna z tych ról nie definiuje jej
w całości, ale każda zasila jej życiową energię.

Badania gerontologiczne nad mieszkańcami
Niebieskich Stref jednoznacznie wskazują, że wysoki
poziom satysfakcji z życia u kobiet na Okinawie
wynika z niskiego poziomu kortyzolu. Hormon stresu
jest skutecznie blokowany przez unikalną strukturę
społeczną, w której kobieta nigdy nie zostaje sama 
ze swoimi problemami.

Dlaczego japońskie Ikigai ma płeć?
Kobieca strona długowieczności

Strona 53
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3. Yamaraza i Radio Taiso – naturalny
ruch zamiast morderczego treningu

Na Okinawie nikt nie biega maratonów ani nie
podnosi ciężarów na siłowni po 10 godzinach
siedzenia przy biurku. Aktywność fizyczna
stulatek jest naturalna, niskointensywna 
i rozłożona na cały dzień (Yamaraza).

Mieszkanki wyspy spędzają godziny w swoich
przydomowych ogródkach warzywnych, dużo
spacerują i – co kluczowe – siedzą na matach
tatami, co zmusza je do kilkudziesięciokrotnego
wstawania i siadania w ciągu dnia, utrzymując
sprawność stawów biodrowych do późnej
starości. Dzień zaczynają od Radio Taiso –
tradycyjnej, łagodnej gimnastyki rozciągającej.

4. Ichigo Ichie – celebracja chwili
obecnej

Ichigo Ichie tłumaczy się jako „jedno
spotkanie, jedna szansa”. To filozofia
absolutnej uważności (mindfulness). Jeśli
stulatka z Okinawy pije poranną herbatę,
nie sprawdza w tym czasie wiadomości na
telefonie. Skupia się na cieple ceramiki,
aromacie naparu i świetle poranka. Ta
umiejętność bycia „tu i teraz” drastycznie
obniża poziom stresu oksydacyjnego 
i wycisza układ współczulny, pozwalając
organizmowi na regenerację.

2. Hara Hachi Bu 
– intuicyjna dieta młodości

Kobiety z Okinawy nie znają restrykcyjnych
diet redukcyjnych ani liczenia kalorii. Kierują
się konfucjańską zasadą Hara Hachi Bu 
– przestań jeść, gdy Twój żołądek jest pełen 
w 80 procentach. Dzięki temu układ
trawienny nie jest obciążony, a organizm
nie produkuje nadmiernej ilości wolnych
rodników odpowiedzialnych za starzenie się
komórek.

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

Beni Imo: fioletowe słodkie ziemniaki,
bogate w antocyjany (silne
przeciwutleniacze).
Goya: gorzki melon, który reguluje
poziom cukru we krwi.
Tofu i wodorosty (kombu, wakame):
źródło białka, jodu i minerałów
dbających o tarczycę i gęstość kości.
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Filar z Okinawy
Zachodni
odpowiednik
premium

Jak wdrożyć w tym tygodniu?

Moai
Świadomy krąg
kobiet /
Mastermind

Zorganizuj regularne, comiesięczne spotkanie z 3-4 bliskimi
przyjaciółkami. Bez telefonów, z intencją głębokiej rozmowy 
i wzajemnego wsparcia.

Hara 
Hachi Bu

Pielęgnacja od
wewnątrz (Inside-
Out)

Zamień kolejną kawę w biegu na rytuał parzenia
wysokogatunkowej, ceremonialnej zielonej herbaty 
(np. Matcha) bogatej w L-teaninę, która stymuluje fale alfa 
w mózgu i uspokaja umysł.

Ichigo 
Ichie

Holistyczna
pielęgnacja 
J-Beauty

Zamień wieczorną rutynę pielęgnacyjną w rytuał wdzięczności.
Połącz aplikację luksusowego serum z głębokim masażem
twarzy (np. Kobido lub masaż dłońmi), skupiając się wyłącznie
na dotyku i zapachu.

Radio 
Taiso Slow movement

Zamiast wycieńczających treningów cardio, wybierz jogę,
stretching lub 30-minutowy, uważny spacer po lesie bez
słuchawek w uszach.

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.

Strona 55

Kobiety z Okinawy udowadniają, że piękno, zdrowie 
i długowieczność nie są efektem genetycznego losu
na loterii, ale sumą codziennych wyborów. Kobiece
Ikigai uczy nas, że dbanie o siebie to nie egoizm – to
podstawa. Inwestycja w jakość swoich relacji,
wyselekcjonowaną dietę, holistyczną pielęgnację
skóry oraz czas na niczym niezakłócony oddech to
najwspanialszy luksus, jaki nowoczesna kobieta może
podarować samej sobie. 

Długowieczność to luksus, 
który zaczyna się dziś

Nie musisz przeprowadzać się na japońską prowincję, by czerpać z mądrości długo żyjących mieszkanek
Okinawy. Wdrożenie kobiecego Ikigai to kwestia zmiany mikronawyków i podejścia do luksusu, jakim jest czas
dla samej siebie.

Przewodnik po rytuałach: jak przenieść okinawskie Ikigai do życia
nowoczesnej Polki?
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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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Czym jest playlista „Dobrze Tu
Być w życiu”?

Wyobraź sobie bezpieczną przystań, do której możesz
wejść w każdej chwili – bez makijażu, w piżamie czy
znoszonym ubraniu, bez udawania, z całym
bagażem swoich wątpliwości, lęków i niespełnionych
marzeń. Tym właśnie jest playlista „Dobrze Tu Być 
w życiu” na kanale podcastu „Dobrze Tu Być”. 

To starannie wyselekcjonowana ścieżka dźwiękowa
dla Twojej duszy, stworzona z myślą o słuchaczach,
którzy szukają w życiu czegoś więcej niż tylko
kolejnego punktu do odhaczenia na liście zadań.

Ta przestrzeń łączy w sobie 4 wyjątkowe formaty.
Znajdziesz tu zarówno poruszające rozmowy z ludźmi,
jak i niezwykle intymne odcinki solo, również te z serii
„Balsam dla duszy” oraz „8 minut ukojenia” – osobiste
spotkania sam na sam, które działają jak rozmowa 
z najlepszą przyjaciółką. 

To nie są powierzchowne formaty nastawione na
szybkie kliknięcia. To zaproszenie do tego, by zwolnić
tempo i spojrzeć na swoją codzienność z zupełnie
nowej, czułej perspektywy.

Ta playlista to Twój codzienny towarzysz: możesz jej
słuchać podczas porannej kawy, w trakcie
samotnego spaceru, w drodze do pracy czy
wieczorem, gdy wreszcie gasną światła, a Ty
zostajesz sam na sam ze swoimi myślami. 

To zaproszenie do tego, by zwolnić tempo i spojrzeć
na swoją codzienność z zupełnie nowej, czułej
perspektywy. I mamy dla Ciebie wspaniałą
wiadomość: kolejne, niezwykle poruszające nagrania
do playlisty „Dobrze Tu Być w życiu” właśnie
powstają! 

W tym momencie przygotowujemy dla Ciebie
zarówno kolejne inspirujące rozmowy, jak i osobiste
odcinki solo, dotykając tematów, które najczęściej
pojawiają się w wiadomościach i sercach słuchaczy.
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Dlaczego dziś bardziej niż
kiedykolwiek potrzebujemy takich
nagrań?

Współczesny świat cierpi na epidemię
przebodźcowania i samotności w tłumie. Z każdej
strony bombardują nas algorytmy pokazujące
idealne, przefiltrowane życia innych ludzi. Uczymy
się, jak optymalizować swój czas, jak być bardziej
produktywnymi, jak lepiej zarządzać domem oraz
karierą. Zapominamy jednak o najważniejszej
umiejętności: jak po prostu być.

Przez lata karmiono nas przekonaniem, że na
szczęście trzeba ciężko zapracować, a dbanie 
o siebie to egoizm. Efekt? Wyczerpanie
emocjonalne, poczucie zagubienia i ciało, które
coraz głośniej krzyczy poprzez stres i napięcie.

Potrzebujemy bezpiecznego punktu odniesienia,
który odczaruje te mity. Potrzebujemy nagrań, które
nie dają gotowych recept, ale pozwalają poczuć
ulgę i zrozumieć, że:

Twoje zmęczenie jest ważne.
Twoje prawo do zmiany zdania jest święte.
Twoje emocje – nawet te najtrudniejsze, jak złość
czy żal – zasługują na to, by być rozumiane.

Zarówno poruszające wywiady z ekspertami, 
jak i intymne odcinki solo z playlisty „Dobrze Tu Być 
w życiu” działają jak lustro, w którym możesz
przejrzeć się bez oceniania. Te nagrania dają
odwagę do tego, by zacząć żyć lżej, prościej 
i bardziej po swojemu.

Strona 58

Rozmowy, które zostają 
z człowiekiem

Każdy z tych odcinków to osobna opowieść, inny
odcień kobiecego doświadczenia i unikalna lekcja,
którą możesz wdrożyć do swojego życia już dziś.
Poznaj pierwsze z nich:

1. Kiedy przestajesz gonić, świat przychodzi sam

2. Scena z "Emily w Paryżu", która zmieniła moje
podejście do biznesu. Twoja Belle Époque

3. Jeśli coś Ci nie służy – masz prawo to zmienić |
Paulina Borowiecka

4. Jesteś cudem – nawet jeśli świat mówi inaczej

5. Gdy życie się rozpada – kryzys, żałoba i powrót do
siebie - Marta Pokój

6. Kiedy wracasz do siebie po latach życia dla innych
| Monika Bargieł

7. Uwalniam Cię od „muszę”, „trzeba” i „powinnam”

8. Mentalność pieniędzy. Prawda, której nikt nie mówi

9. Dziecko słyszy więcej, niż myślisz. Jak
nieświadomie krzywdzimy dzieci?

10. Jestem złą matką. Macierzyństwo bez filtra

11. Dzierganie siebie od nowa. Jak odzyskać siebie 
i zacząć żyć własnym życiem? | Katarzyna
Wróblewska

12. Wystukaj sobie życie. Może nosisz za dużo
niewypowiedzianych emocji | Justyna Sodel
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Ta playlista będzie rosła razem 
z nami

Życie nie stoi w miejscu. My się zmieniamy, rozwijamy,
napotykamy nowe wyzwania i odkrywamy kolejne
prawdy o sobie. Dokładnie tak samo będzie rozwijać się
ta przestrzeń. I mam dla Ciebie wspaniałą wiadomość:
kolejne, niezwykle poruszające nagrania do playlisty
„Dobrze Tu Być w życiu” właśnie powstają! W tym
momencie nagrywamy dla Ciebie rozmowy z kolejnymi
inspirującymi gośćmi, dotykając tematów, które
najczęściej pojawiają się w wiadomościach i sercach
słuchaczy.

Ten artykuł również będzie ewoluował – traktuj go jako
swoją bazę, do której możesz wracać po aktualizacje,
nowe odcinki i kolejne dawki życiowej inspiracji. Zapisz
tę stronę w zakładkach i zaobserwuj naszą playlistę na
Spotify oraz YouTube już teraz, aby nie przegapić
premierowych odcinków, które pojawią się już
niebawem!

Manifest „Dobrze Tu Być w życiu” i zakończenie

Na koniec chcę zostawić Cię z kilkoma prostymi, ale potężnymi prawdami, które stanowią fundament naszej
filozofii. Możesz je zapisać w telefonie, powiesić na lustrze lub po prostu schować głęboko w sercu:

Mam prawo odpuścić. Nie muszę udowadniać światu swojej wartości poprzez wieczną zajętość.

Mam prawo czuć się źle. Moje trudne dni nie oznaczają, że przegrywam życie – są częścią mojej ludzkiej drogi.

Mam prawo do zmiany. Nigdy nie jest za późno, by spruć dotychczasowy wzorzec i wydziergać swoje życie od
nowa.

Moje ciało wie lepiej. Kiedy umysł próbuje mnie oszukać, słucham sygnałów, które wysyła mi moje ciało.

Dobrze, że tu jestem. Taka, jaka jestem dzisiaj. Wystarczająca.

Włącz playlistę „Dobrze Tu Być w życiu”, załóż
słuchawki, zrób głęboki wdech i pozwól sobie na to,
by po prostu... być. Bo to naprawdę piękne uczucie,
gdy wreszcie możesz z pełnym przekonaniem
powiedzieć do samej siebie: Dobrze Tu Być.

Życie jest zbyt krótkie, by spędzić je w poczekalni,
czekając na idealne okoliczności, idealną wagę,
idealnego partnera czy idealną pracę. Prawdziwa
sztuka polega na tym, by odnaleźć spokój oraz
celebrację w tym, co jest tu i teraz.
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Wrzesień wcale 
nie musi być stresujący 

Strona 61

Jak łagodnie wejść w jesienny rytm?
[Przewodnik]

Wrzesień wywołuje stres z powodu tzw. efektu
drugiego stycznia – nagłego wzrostu poziomu
kortyzolu wywołanego powrotem do obowiązków 
i zmianą rytmu dobowego. Badania wskazują, 
że nawet do 66% pracowników odczuwa syndrom
powakacyjnego bluesa. 

Aby uniknąć przebodźcowania i spadku odporności,
warto wdrożyć metodę mikro-kroków, wprowadzić
bufory czasowe w kalendarzu, przestawić pielęgnację
skóry na odbudowę barierową oraz wesprzeć układ
nerwowy jesiennymi rytuałami wyciszającymi, takimi
jak cyfrowy detoks i przemyślana higiena snu.

Ciepłe, długie wieczory ustępują miejsca
chłodniejszym porankom, a skrzynki pocztowe 
i kalendarze zaczynają zapełniać się z prędkością,
której nikt nie planował. Dla większości z nas wrzesień
nie jest po prostu kolejnym miesiącem w kalendarzu.
To emocjonalny reset, który podświadomie
traktujemy równie poważnie, co początek nowego
roku.

Czy jednak powrót do pełnej mobilizacji po
wakacjach musi oznaczać natychmiastowy spadek
nastroju, ciągły pośpiech i poczucie przytłoczenia?
Nie. Kluczem do bezstresowego przejścia w jesienny
rytm nie jest narzucenie sobie surowego rygoru, ale
sztuka wyrozumiałości dla własnego organizmu,
podparta wiedzą o psychologii i fizjologii stresu.
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Oczekiwania społeczne i nagła zmiana trybu życia
tworzą mieszankę, która bezpośrednio obciąża nasz
układ nerwowy. Psycholodzy i neurobiolodzy
zwracają uwagę na trzy kluczowe czynniki
wywołujące wrześniowe przytłoczenie:

• Zjawisko powakacyjnego bluesa i skok
kortyzolu

Badania nad stresem wskazują, że nawet do 66%
osób odczuwa powrotny lęk przed pracą po
wakacjach. Nagły skok hormonu stresu (kortyzolu) 
po okresie wakacyjnego rozprężenia prowadzi do
uczucia rozbicia, problemów z koncentracją i wahań
nastroju.

• Efekt presji „nowego otwarcia”

Podświadomie ulegamy dyktatowi wrześniowych
postanowień. Wydaje nam się, że musimy
natychmiast wrzucić wyższy bieg – zacząć
intensywne treningi, wdrożyć rygorystyczną dietę 
i dopiąć wszystkie skomplikowane projekty naraz.

• Deregulacja rytmu dobowego

Skracający się dzień i mniejsza ekspozycja na światło
słoneczne hamują produkcję serotoniny przy
jednoczesnym rozregulowaniu wydzielania
melatoniny. W efekcie pojawia się poranna senność 
i wieczorne trudności z zasypianiem.

Dlaczego wrzesień wywołuje stres?

Strona 62
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Adaptacja wymaga zamiany powierzchownych reakcji na przemyślane nawyki. Poniższa tabela zbiera
najważniejsze obszary transformacji na wrzesień:

Przejście lato–jesień: zestawienie zmian

Sfera życia Rutyna letnia (tryb elastyczny) Przejście na wrzesień 
(tryb regeneracji + rutyna)

Organizacja
czasu

Spontaniczność, planowanie z dnia
na dzień

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

Pielęgnacja skóry Lekkie formuły żelowe, intensywna
ekspozycja UV

Odbudowa bariery hydrolipidowej
(ceramidy, skwalan, cholesterol)

Higiena snu Późne zasypianie, ekspozycja na
światło

„Cyfrowy zachód słońca” (ekrany odłożone
60 min przed snem)

Suplementacja Podstawowa witamina D z słońca Adaptogeny + magnez

Strona 63
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Neurobiologia i regeneracja 
od środka

Gdy tempo wokół przyspiesza, Twoje ciało i umysł
potrzebują jasnych sygnałów, że są bezpieczne.
Dbanie o układ współczulny i przywspółczulny to
podstawa odporności na jesienne infekcje. Kiedy
obniżasz poziom przewlekłego stresu, Twój układ
immunologiczny zyskuje przestrzeń do efektywnej
regeneracji. Spokojny oddech, ciepło i brak
pośpiechu stają się wtedy dla organizmu
najlepszą tarczą ochronną.

Praktyczny rytuał wyciszający na
wieczór

Wyciszenie układu nerwowego to proces, który
warto celebrować bez pośpiechu, dając ciału
jasne sygnały, że dzień dobiega końca. Oto
prosty, czterostopniowy rytuał, który pomoże Ci
wygrać z wieczornym przebodźcowaniem:

• 21:00 | Cyfrowy zachód słońca

Odłóż telefon, wyłącz telewizor i zamknij laptopa.
Daj szyszynce sygnał do naturalnej produkcji
melatoniny, zastępując ostre światło ekranów
miękkim, ciepłym oświetleniem w sypialni.

• 21:15 | Czas dla zmysłów

Zrób sobie ciepłą kąpiel z dodatkiem soli
magnezowej lub zaparz napar z melisy 
i rumianku. Powolne sączenie ciepłego napoju
obniża napięcie mięśniowe i pomaga układowi
nerwowemu przełączyć się w tryb odpoczynku.

• 21:45 | Czule dla skóry i umysłu

Przejdź do łazienki na spokojną, powolną
pielęgnację. Wmasowanie w twarz odżywczego
kremu barierowego może stać się Twoją małą
medytacją. Zamiast scrollowania mediów
społecznościowych, sięgnij po ulubioną książkę
na 20 minut przed snem.

• 22:15 | Gotowość do regeneracji

Połóż się do łóżka w wywietrzonej, chłodnej
sypialni. Twoje ciało jest już spokojne, a umysł
wolny od natłoku bodźców – sen przyjdzie
naturalnie i będzie regenerujący.

4 filary sprytnej organizacji

Zamiast tworzyć listy składające się z kilkudziesięciu
pozycji, z których większość z góry skazana jest na
niepowodzenie, postaw na elastyczność i szacunek
dla własnych zasobów energetycznych.

1. Metoda mikro-kroków i reguła jednego
priorytetu

Nie planuj całego września w jeden wieczór.
Zastosuj znaną w psychologii zarządzania zasadę
Main Focus. Wybierz jedną główną rzecz, którą
chcesz spokojnie dowieźć w danym tygodniu.
Pozostałe obowiązki traktuj jako tło, które nie
wymaga pełnego angażowania zasobów.

2. Twórz 15-minutowe bufory bezpieczeństwa

Największym źródłem porannego i wieczornego
stresu jest planowanie zadań „na styk”. Strategicznie
dodaj minimum 15 minut zapasu do każdej
czynności – od porannego wyjścia z domu po
realizację spotkań służbowych. To czas na
nieprzewidziane opóźnienia bez stresu.

3. Zadbaj o estetykę i przejrzystość
planowania

Zamiana chaotycznych notatek na elegancki,
niedatowany planner w twardej oprawie lub
minimalistyczną aplikację do organizacji zadań
potrafi całkowicie odmienić poranną rutynę.
Wybieraj materiały o wysokiej gramaturze papieru 
i stonowanej, pastelowej kolorystyce, która działa
uspokajająco na narząd wzroku.

Strona 64
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Jak poradzić sobie ze stresem 
w pierwszym tygodniu 
po powrocie z urlopu?

Zastosuj zasadę łagodnego powrotu do
codzienności Zaplanuj powrót 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 uporządkowanie priorytetów 
i spokojne wdrożenie się w bieżące sprawy.

Jesienna regeneracja skóry 
po lecie

Po miesiącach intensywnej ekspozycji na
promieniowanie UV, wiatr i słoną wodę, skóra we
wrześniu boryka się z mikrostanami zapalnymi,
nadmiernym rogowaceniem oraz ucieczką wody
z naskórka (TEWL).

1. Odbudowa bariery hydrolipidowej: wprowadź
do codziennej rutyny tak zwaną „złotą triadę
barierową” – ceramidy, wolne kwasy tłuszczowe
oraz cholesterol. Doskonale sprawdzi się również
skwalan i trehaloza.

2. Kwasowa rewolucja w wersji soft: odłóż
agresywne peelingi mechaniczne. Wybieraj
łagodne hydroksykwasy nowej generacji – kwas
laktobionowy lub gluconolacton (PHA), które
złuszczają, jednocześnie silnie wiążąc wodę 
w naskórku.

3. Pielęgnacja fotoprotekcyjna (SPF):
promieniowanie UVA (odpowiedzialne za
fotostarzenie i niszczenie włókien kolagenowych)
przenika przez chmury i szyby z równą siłą przez
cały rok. Lekki krem SPF 30 lub 50 to wciąż Twój
podstawowy kosmetyk anti-aging.

Przełącz styl na „cozy”

Jesień to naturalny moment na przesunięcie
uwagi z tego, co na zewnątrz, do wnętrza –
zarówno w kontekście domowej przestrzeni, jak 
i świadomej kosmetyki.

Strona 65

Tworzenie przytulnej przestrzeni
w domu

Twój dom powinien być azylem, w którym od
samego progu zrzucasz z siebie napięcie całego
dnia, a ciało wreszcie dostaje sygnał do
głębokiego odpoczynku.

Zamień lekkie, letnie tekstylia na koc z wełny
lub bawełny oraz poduszki o zróżnicowanych,
ciepłych fakturach.
Zadbaj o światło o ciepłej barwie (poniżej
2700 K). Świece sojowe z naturalnymi olejkami
eterycznymi (drzewo sandałowe,
bergamotka, cedr) pomogą wyciszyć
przebodźcowany mózg poprzez stymulację
układu limbicznego.
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Artykuł Redakcji
>>>>

Jakie proste nawyki biologiczne
pomagają uniknąć jesiennej
chandry?

Kluczowa jest poranna ekspozycja na światło
słoneczne (minimum 10–15 minut spaceru do
godziny po przebudzeniu), rygorystyczne
pilnowanie stałych pór kładzenia się spać oraz
umiarkowana, regularna aktywność fizyczna.

Od czego zacząć zmianę rutyny
we wrześniu, aby nie czuć
przytłoczenia?

Zacznij od jednej niewielkiej zmiany – np. od
wcześniejszego pójścia spać 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: wrzesień wcale
nie musi być stresujący

Wrzesień nie musi być miesiącem presji i wyścigu
z czasem. To naturalny, podyktowany biologią
moment na zwolnienie tempa, zatroszczenie się 
o własne zasoby i zbudowanie nawyków, które
będą wspierać Cię przez całą nadchodzącą
jesień. Nie musisz zmieniać wszystkiego od razu 
– wybierz jedną zmianę i wdróż ją dzisiaj na
własnych zasadach.

Strona 66
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Przestałam gonić.
Jak zrezygnowałam z „odhaczania”

atrakcji i w końcu odpoczęłam
[HISTORIA CZYTELNICZKI]

Strona 67

„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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Strona 68

„Przez lata mój urlop był przedłużeniem arkusza
Excela z pracy. Wszystko musiało być
zoptymalizowane. Każda minuta opłacona ciężko
zarobionymi pieniędzmi miała przynieść
'maksymalną wartość'. 

Budzik o 6:30, szybkie śniadanie w hotelowym
bufecie, a potem bieg – na wycieczkę fakultatywną,
do muzeum, na kultową plażę, na której przed
momentem zameldowało się już dwa tysiące innych
turystów. Presja, by 'zobaczyć jak najwięcej',
podsycana idealnymi kadrami znajomych na
Instagramie, doprowadziła mnie do momentu, 
w którym na tarasie luksusowego hotelu w Turcji
dostałam silnego ataku paniki. Byłam potwornie
przebodźcowana, zestresowana i... zmęczona
urlopem”.

Pętla perfekcjonizmu: gdy urlop
staje się kolejnym projektem

Okiem redakcji — dlaczego
odpoczynek nas wykańcza

Przypadek Marty nie jest odosobniony.
Psychologowie coraz głośniej mówią o zjawisku
travel burnout (syndromie wypalenia turystycznego). 

Współczesny model podróżowania często opiera się
na destrukcyjnym mechanizmie FOMO (Fear of
Missing Out) – panicznie boimy się, że coś nas
ominie, dlatego zamieniamy regenerację w kolejny
projekt do zrealizowania. 

Kiedy wakacje stają się obowiązkiem dostarczania
idealnych relacji do mediów społecznościowych,
nasz układ nerwowy, zamiast odpoczywać, działa 
w trybie ciągłej mobilizacji.

„Kiedy w maju zeszłego roku z powodów zdrowotnych
musiałam zrezygnować z zaplanowanej wyprawy do
Azji, byłam załamana. Moje zdrowie psychiczne
wisiało na włosku. Wtedy moja ciocia rzuciła
propozycję: 'Marta, weź klucze do mojej działki na
ROD-os. Posiedzisz w zieleni'. ROD? Miejsce, które
kojarzyło mi się wyłącznie z emerytami i uprawą
pietruszki? Z braku alternatyw spakowałam jedną
walizkę i pojechałam. To, co zastałam na miejscu,
zrewidowało moje pojęcie luksusu. Mały, drewniany
domek otoczony starymi jabłoniami, krzakami
poziomek i absolutna cisza przerywana jedynie
śpiewem ptaków. Przez pierwsze trzy dni mój mózg,
przyzwyczajony do ciągłej stymulacji, buntował się.
Chciałam sprawdzać maila, szukać restauracji 
w pobliżu, 'robić coś'. Czwartego dnia po prostu
odpuściłam”.

Moje własne „ROD-os” 
i trudne początki ciszy

Ta nagła zmiana scenerii to doskonały przykład
narodzin nowego, globalnego trendu, jakim jest slow
travel oraz mikro-podróże. Odchodzimy od ilości 
na rzecz jakości doznań. Prawdziwy, luksusowy
dobrostan nie potrzebuje egzotycznego paszportu.
Coraz częściej tworzymy prywatne azyle na własnych
balkonach, tarasach, działkach czy w ogrodach.

To idealna przestrzeń dla marek dbających 
o komfort kobiet: od naturalnych ubrań homewear 
z lnu i bawełny organicznej, przez luksusowe tekstylia
ogrodowe i designerskie hamaki, aż po ekologiczne
kosmetyki z filtrami SPF, które towarzyszą nam
podczas chwil spędzanych z samą sobą.

Nowy wymiar luksusu premium 
– wskazówka redakcji
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Strona 69

„Urlop na działce zmusił mnie do powrotu do
prostoty. Zamiast hotelowego bufetu – warzywa
prosto z grządki i lokalny chleb z masłem jedzony na
drewnianym tarasie. Zamiast walki o leżak przy
basenie – rozłożony między drzewami hamak 
i czytanie książki bez sprawdzania godziny. Zaczęłam
chodzić boso po trawie, pielęgnować kwiaty i pić
poranną kawę w pełnym słońcu. Po raz pierwszy 
od lat poczułam, że żyję tu i teraz. Moje ciało zeszło 
z obrotów, a natrętne myśli o pracy po prostu
wyparowały”.

Powrót do prostoty i zmysły wolne
od technologii

To, co Marta intuicyjnie odkryła na działce, w literaturze
medycznej nazywa się earthingiem (uziemieniem)
oraz green mindfulness. Badania naukowe
jednoznacznie wskazują, że fizyczny kontakt z naturą
(ziemią, roślinami) drastycznie obniża poziom kortyzolu
(hormonu stresu) we krwi, reguluje ciśnienie oraz
stymuluje wydzielanie serotoniny.

Okiem redakcji: zielony mindfulness
pod lupą nauki

„Zeszłoroczny urlop na działce uratował mnie przed
głębokim kryzysem psychicznym. Zrozumiałam, że
największym luksusem w dzisiejszych czasach nie są
złote klamki w hotelu czy prestiżowy kierunek podróży.
Prawdziwym luksusem jest czas, cisza i święty spokój.
Przestałam gonić – nie tylko na urlopie, ale też 
w codziennym życiu. I w końcu, po raz pierwszy 
w dorosłym życiu, naprawdę odpoczęłam”.

Moja osobista definicja życiowego
dobrostanu

Historia Marty to piękna lekcja wdrażania do swojego
życia filozofii JOMO (Joy of Missing Out), czyli radości 
z tego, że coś nas omija. Odpuszczanie perfekcyjnego
urlopu bywa trudne, ale przynosi natychmiastowe
rezultaty dla naszego zdrowia psychicznego.

Odkryj w sobie JOMO i odpuść
poczucie winy – wskazówka
redakcji
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Artykuł Redakcji
>>>>

Historia naszej czytelniczki udowadnia, że zmęczenie,
z którym tak często wracamy do pracy po urlopie, nie
jest winą złych hoteli czy opóźnionych lotów. To wynik
oczekiwań, jakie sami na siebie nakładamy. 
W świecie, który nieustannie krzyczy: „musisz
zobaczyć więcej, doświadczyć mocniej, być bardziej”,
najgłębszym aktem odwagi okazuje się naciśnięcie
hamulca.

Aby uratować swoje przebodźcowane zmysły, nie
potrzebujesz własnego ogrodu z prawem własności.
Twoim „ROD-os” może stać się weekend bez telefonu,
popołudnie z książką na kocu w miejskim parku czy
poranek spędzony na balkonie, bez sprawdzania listy
zadań. Pozwól sobie na luksus nudy i prostoty. Twój
układ nerwowy nie potrzebuje fajerwerków –
potrzebuje bezpiecznego schronienia i powrotu do
korzeni. Przestań gonić. Odpoczynek zaczyna się 
w głowie, gdy wreszcie pozwalasz sobie na to, by po
prostu być.

Zakończenie: Twój mały krok 
do wielkiego resetu
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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?

Panika 31 sierpnia.
Czy naprawdę musimy zrobić wszystko
„zanim przyjdzie jesień”?
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Nowy Rok? Prawdziwy początek
roku przypada 1 września

Choć kalendarz uparcie twierdzi inaczej, to właśnie
przełom sierpnia i września jest dla większości z nas
realnym momentem resetu. Psychologia
behawioralna definiuje to zjawisko jako efekt świeżej
karty. To silna spuścizna lat szkolnych – zakodowany
w podświadomości syndrom „nowego, czystego
zeszytu”. Wrzesień jawi się nam jako styczeń bis, tylko
z nieco lepszą pogodą i ładniejszym światłem do
zdjęć.

Syndrom 31 sierpnia – co to takiego?

wzroście presji produktywności. Jest ono napędzane
końcem sezonu urlopowego oraz powrotem do
rygorystycznej rutyny zawodowej i szkolnej.
Towarzyszy mu często lęk przed utratą wolności,
którą symbolizuje lato, oraz poczucie winy z powodu
„niewystarczającego wykorzystania” wakacji.

Ta mentalna cezura sprawia, że w ostatnich dniach
sierpnia dostajemy rzucawki zadaniowej. Lista rzeczy
„do zrobienia przed jesienią” zaczyna przypominać
plan pięcioletni dla średniej wielkości
przedsiębiorstwa.

Anatomia przedwrześniowej paniki, czyli w co
wierzymy pod koniec lata:

Detoks totalny: wierzymy, że od pierwszego
poniedziałku września cukier przestanie dla nas
istnieć, a poranny jogging o 6:00 wpisze się
w naszą rutynę tak naturalnie, jak dotychczasowe
przewijanie social mediów do porannej kawy.

Wielka czystka: jesteśmy przekonane, że jeśli do
północy nie posegregujemy szafy i nie schowamy
wszystkich letnich sukienek, jesienny chłód
zastanie nas absolutnie nieprzygotowane na
życie.

Perfekcyjny work-life balance: Kupujemy kolejny
kalendarz i aplikacje do zarządzania czasem,
obiecując sobie, że tym razem każda minuta
pracy i relaksu będzie idealnie zbalansowana.
Efekt? Zamiast wejść w nowy sezon
zregenerowane po urlopach, wkraczamy w niego
skrajnie zmęczone samą wizją własnej, przyszłej
doskonałości.

Soft landing – zamiast rewolucji
wybierz łagodne przejście

Wydepczmy własną ścieżkę poza tym schematem.
Wrzesień ma trzydzieści dni, a kalendarzowa jesień
trwa znacznie dłużej. Nie musisz redefiniować
swojego życia, kariery i nawyków w jeden wieczór.
Zamiast radykalnego reżimu, postaw na soft landing
– trend, który celebruje powrót do rutyny, ale na
własnych, miękkich warunkach. Pokazujemy, jak
wdrożyć go w trzech najważniejszych sferach
codzienności.

Rytuał ukojenia, czyli mądra
pielęgnacja skóry po lecie
Zamiast rzucać się od razu na agresywne kwasy,
silny retinol i mocne peelingi w ramach „jesiennego
resetu skóry”, daj swojej cerze czas na adaptację. 
Po lecie, pod wpływem słońca, wiatru i morskiej soli,
skóra ma często naruszoną barierę hydrolipidową.
Drastyczne złuszczanie od początku września to
najprostsza droga do podrażnień i stanów
zapalnych.

Wybieraj kosmetyki premium oparte na ceramidach,
skwalanie, wąkrocie azjatyckiej i kwasie
hialuronowym. Zamień szybki, poranny prysznic 
w wieczorny rytuał z użyciem bogatych maseł do
ciała i olejków, które pachną jeszcze rozgrzanym
słońcem drzewem sandałowym. I najważniejsze: nie
chowaj jeszcze kremu z filtrem! Wrześniowe słońce
wciąż emituje silne promieniowanie UVA, które
odpowiada za fotostarzenie, dlatego miejski krem 
z filtrem SPF 30 lub 50 to absolutny fundament Twojej
pielęgnacji przez cały rok.

NR 8 | SIERPIEŃ 2026



Strona 73

Artykuł redakcji
>>>>

Domowe biuro, które wspiera, 
a nie wymaga
Twoja przestrzeń do pracy nie musi wyglądać jak 
z minimalistycznego katalogu wnętrzarskiego, by być
efektywna. Zamiast totalnego i kosztownego
remontu, wprowadź do domowego gabinetu
elementy, które sensorycznie umilą Ci powrót do
obowiązków zawodowych.

Świeca sojowa o zapachu kardamonu czy figi,
filiżanka z rzemieślniczej ceramiki na ulubioną kawę
czy miękki koc z wełny merino, którym otulisz nogi
podczas wieczornego nadrabiania maili. Przestrzeń
ma Cię wspierać w skupieniu i redukować stres, a nie
wywoływać wyrzuty sumienia, że w szafkach wciąż
panuje wakacyjny nieład.

Layering w modzie - szafa
kapsułowa i ubiór na cebulkę
Problem pod tytułem „nie mam się w co ubrać”
uderza ze zdwojoną siłą właśnie na początku
września. To czas, kiedy rano wita nas rześkie 
12 stopni, a po południu termometr w pełnym słońcu
pokazuje 24 stopnie. Paniczne kupowanie ubrań pod
wpływem chwili i powracających trendów fast
fashion to najprostsza droga do modowej frustracji.

Rozwiązaniem idealnym jest layering, czyli sztuka
ubierania się warstwowo z wykorzystaniem
elementów szafy kapsułowej. Zainwestuj w jakość, nie
w ilość. Klasyczna, oversize’owa marynarka z lekkiej
wełny cool wool, idealnie skrojone spodnie z wysokim
stanem oraz koszula z jedwabiu lub organicznej
bawełny to fundamenty, które możesz dowolnie
miksować z letnimi t-shirtami i topami. Marki
premium doskonale rozumieją, że współczesna
kobieta potrzebuje ubrań, które pracują razem z nią
– są strukturalne, świetnie leżą, oddychają 
i gwarantują nienaganny styl bez względu na
kaprysy przejściowej pogody.

Daj sobie dyspensę od bycia
robotem
Największym luksusem, jaki możesz sobie podarować
31 sierpnia, jest... święty spokój. Odpuszczenie
wewnętrznej presji, że musisz zacząć wrzesień 
z widowiskowym przytupem, to najlepsza rzecz, jaką
możesz zrobić dla swojego zdrowia psychicznego 
i długofalowej produktywności.

Jeśli 1 września obudzisz się, nie mając precyzyjnie
rozplanowanego całego kwartału, ze zlewem pełnym
naczyń i szafą, w której wciąż królują lniane szorty
oraz japonki – gratulacje. Jesteś człowiekiem, nie
robotem zaprojektowanym pod instagramowy
algorytm. Usiądź, zaparz dobrą kawę i wejdź w tę
jesień powoli, celebrując jej urok. Przecież nigdzie się
nie spieszy.
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ZAINWESTUJ 
W WIDOCZNOŚĆ

=>>> POSTAW KAWĘ 
Z UŚMIECHEM

DOŁĄCZ DO
 KOBIET WENUS

=>>> =>>>
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