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Droga Czytelniczko,

wrzesien przypomina mi, ze nie musze by¢ gotowa na wszystko. Lubie wrzesieh. Moze dla-
tego, ze jest troche nowym poczgtkiem. Bez wielkiego huku. Bez fajerwerkow. Po lecie Swiat
znowu nabiera rytmu, poranki stajqg sie chtodniejsze, a wieczorem mozna juz zapali¢ Swie-
ce i otuli¢ sie miekkim kocem.

Ale jest we wrzeSniu rowniez cos, czego nie lubie. Ta presjq, ze teraz trzeba sig ogarngcC.
Nowy plan. Nowe cele. Nowa rutyna. Nowa ja. Przez lata sama dawatam sie weiggac w ten
rytuat. Wrzesien miat by€ momentem, w ktorym wszystko wreszcie pouktadam. Bede bar-
dziej zorganizowana, bardziej konsekwentnag, bardziej obecna. Zrobig wiece. Lepiej. Mgdrzej.

Dzisiaj coraz czeScie] mysle: A moze wcale nie chce by¢ bardziej? Moze chce by¢ blizej sie-
bie. Blizej tego, co naprawde czuje. Blizej ludzi, ktorych kocham. Blizej wtasnego ciata. Blizej
swoich marzeh — takze tych, ktére przez lata odktadatam na kiedys”. Bo zycie kobiety
bardzo tatwo zamienia sie w niekonczqcaq sig liste zadan. Trzeba pamietac o wszystkim.
O dzieciach. O pracy. O domu. O rachunkach. O zdrowiu. O innych. A czasami tak bardzo
staramy sig, zeby wszystkim byto dobrze, ze przestajemy pytac siebie, czy nam jest dobrze.
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Dlatego ten wrzesien chciatabym przezy¢ inacze|. Bez wielkiego restartu. Bez kolejnej wers;ji
siebie do wyprodukowania. Z wigkszg czutosciq. Z odwagg, zeby czasem powiedzieC ,dzi-
siaj nie”. Z przestrzeniq na ksigzke, rozmowe, cisze, spacer, Smiech i te jednq filizanke kawy
wypitq jeszcze cieptq. Zgodq na to, ze nie wszystko musi by¢€ skonczone. | ze kobieta, ktora
nieustannie sie rozwija, ma rowniez prawo po prostu byc.

Moze wtasnie tego najbardziej potrzebujemy tej jesieni. Nie kolejnego planu na idealne
zycie. Tylko kilku chwil, w ktorych przypomnimy sobie, kim jesteSmy, kiedy na moment prze-
stajemy spetniac wszystkie oczekiwania Swiata. Taki wtasnie jest dla mnie wrzeSniowy
numer magazynu e-Wenus.

O kobietach, ktore dziatajq.

O kobietach, ktére marzg

O kobietach, ktore kochajq.

O kobietach, ktore czasem majq juz naprawde dos¢.

| o tym, ze zadna z tych wersji nie odbiera nam prawa do bycia wystarczajgcaq.

Mam nadzieje, ze znajdziesz tutaj cos§, co
zostanie z Tobg na dtuze]. Jedno zdanie,
mysl lub inspiracje. A moze po prostu
chwilg, w ktorej poczujesz: ,Dobrze. Je-
stem doktadnie tam, gdzie jestem. | to tez
jest w porzgdku.”

Doskonatego wrzesnial

Z czutosciaq,
Renata Zielezinska
redaktor prowadzgca e-Wenus.pl
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Jesieniara z wyboru,

nie z przymusu

JAK STWORZYC WtASNY RYTUAL POWER SEPTEMBER

| ZAKOCHAC SIE W RUTYNIE

Gdy dni stajq sie zauwazalnie krotsze, a poranne powietrze
zyskuje rzeskq, chtodng nute, w wielu z nas budzi sie podswia-
domy sprzeciw. Konczy sie czas beztroski, urlopow i cieptych
wieczorow pod gotym niebem. Co by byto, gdybysmy zamiast
popadac w jesienng melancholie i traktowac brak stonca jak
kare, przejety kontrole nad tq zmiang?

Poznaj filozofie Power September — kon-
cept, ktory zamienia powrdt do codzienno-
Sci w najbardziej luksusowy, produktywny
i regenerujgcy czas w roku. Odkryj, jak stac
si¢ jesieniarg z wyboru i stworzyC rytuaty,
do ktorych bedziesz chciata wracac kaz-
dego dnia.

Czym jest Power September? Dla-

czego wrzesien to nowy styczen

Power September to koncepcja psycho-
logiczna i lifestyle’'owa oparta na wyko-
rzystaniu powakacyjnego resetu do Swia-

domego uporzgdkowania nawykow, celdow
oraz codziennych rytuatdow bez presji no-
worocznych postanowien. ChoC nowy rok
rozpoczyna sie w styczniu, z psychologicz-




nego punktu widzenia to wtasnie wrzesien
jest prawdziwym momentem otwarcia. Po
letnim odprezeniu, braku statych godzin
snu i zywiotowosci wakacyjnych miesigcy,
nasz uktad nerwowy naturalnie zaczyna
dqgzy¢ do harmonii. Potrzebujemy struktu-
ry, ale nie tej kojarzqcej sie z rezimem czy
sztywnymi ramami.

Podejscie Power September idealnie od-
powiada na te potrzebe. Zamienia powrot
do rutyny w ekscytujgcy, osobisty projekt.
Zamiast naktadac na siebie rygor wycien-
czajgcych treningdw czy drastycznych diet,
warto wykorzysta€ ten czas na Swiado-
me zaprojektowanie swojej codziennosSci.
Wrzesien daje nam czystq kartg, ale z gto-
wq petng powakacyjnej energii i Swiezego

spojrzenia.

Nr 9 | WRZESIEN 2026

Nowa definicja Jesieniary

Stowo ,jesieniara” przez lata funkcjonowato
w przestrzeni publicznej z lekkim przymru-
zeniem oka. Kojarzyto sie z pobtazliwie trak-
towanym obrazkiem: wetniane skarpety,
kubek z parujgcq herbatq i nostalgiczne
wpatrywanie sie¢ w deszcz za oknem. Czas
najwyzszy catkowicie zmienic te narracje.

Wspotczesna Jesieniara z wyboru nie ucie-
ka przed Swiatem z braku alternatywy. Ona
Swiadomie wybiera zwolnienie tempa.
Traktuje chtodniejsze miesigce jako luksu-
sowq przestrzen do gtebokiej regeneracij,
zadbania o swoje ciato i uporzgdkowania
zyciowych priorytetow. Jesien daje pet-
ne przyzwolenie na spedzanie dtugich je-
siennych wieczorow w domu, bez cienia
poczucia, ze cokolwiek jg omija. To ptynne
i uwalniajgce przejscie od leku przed po-
minieciem (FOMO) do czystej radosci z by-
cia tu i teraz (JOMO - Joy of Missing Out).

Jak stworzy¢ whasny rytual Power

September?

Rytuat tym rozni sie od zwyktego nawyku, ze
towarzyszy mu intencja i uwaga. Nie musisz
rewolucjonizowacC catego swojego dnia.
Wystarczy, ze wprowadzisz do niego ele-
menty sensorycznego komfortu i harmonii.



1. Przestrzen, ktoéra koi

Nasze otoczenie ma bezposSredni wptyw
na poziom kortyzolu i prace uktadu ner-
wowego. Jesienny reset warto zaczqg¢ od
przeksztatcenia wtasnego domu w bez-
piecznq przystan:

- Swiatto i zapach: zmien punktowe o$wiet-
lenie na ciepte, rozproszone Swiatto o ni-
skiej temperaturze barwowej. Wprowadz
do wnetrza zapachy, ktére stymulujq
uktad limfatyczny do relaksu — nuty ce-
dru, cynamonu, bergamotki, drzewa

sandatowego czy stodkiej wanilii.

« Dotyk i tekstylia: postow na naturalne,
miegkkie materiaty. Lniona posciel, migk-
ki koc z dodatkiem wetny czy kaszmiro-
wy sweter to nie tylko estetyczny wybor.
To potezny bodziec sensoryczny, ktory
wysyta do Twojego mozgu jasny syg-
nat: jestes bezpieczna, mozesz odpuscic
napiecie.
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2. Mikrorytuaty poranka i wieczoru

Budowanie nowej rutyny nie wymaga
wstawania o 5:00 rano. Chodzi o spéjnose
i stworzenie momentow, na ktdére napraw-
de czekasz.

Poranek z intencjq

Zamiast siegac po telefon w pierwszej mi-
nucie po wybudzeniu i zala¢ mbzg bodz-
cami, przeznacz pierwsze 10 minut wytqcznie
dla siebie. Wypij szklanke cieptej wody z cy-
trynq lub ulubiony napar, spoglgdajqc przez
okno. Zapisz w notatniku jednq lub trzy rze-
czy, ktére dzisiaj sprawiq Ci przyjemnosc.

Wieczér bez ekranow

Na minimum 45 minut przed snem wytqgcz
powiadomienia w telefonie. Zastqp Swiat-
to niebieskie cieptym blaskiem Swiec lub
lampki do czytania. Przeznacz ten czas na
spokojnq lekture, wyciszajgcqg muzyke lub

pielegnacyjny masaz twarzy.




3. Swiadoma pielegnacja i dwuetapowe
wellness

Zmiana pory roku wymaga od nas elastycz-
nosci — dotyczy to takze potrzeb naszej
skory i organizmu.

- Dwufazowa regeneracja skory: jesien
w pielegnacji zaczynamy od prioryte-
tow. Faza pierwsza to gteboka odbudo-
wa bariery hydrolipidowej nadwyrezone;j
stohcem i wiatrem. Siegamy po cera-
midy, kwas hialuronowy, trehaloze oraz
fitosterole. Gdy skéra odzyska nawilze-
nie i rownowage, przechodzimy do fazy
drugiej, czyli kontrolowanej odnowy. To
idealny moment na stopniowe wprowa-
dzenie delikatnych kwaséw lub retinolu,
ktore wyrébwnajq koloryt i pobudzg pro-
dukcje kolagenu.

- Odzywianie od §rodka: zamieh chtod-

ne koktajle na rozgrzewajqce, odzywcze
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positki. Zupy kremy na bazie warzyw
korzennych i dyni, napary z dodatkiem
Swiezego imbiru, kurkumy i gozdzikbw
oraz sezonowe warzywa i owoce nie tyl-
ko wzmacniajg odpornosc, ale tez dajq
poczucie zaopiekowania.

Jak poradzic sobie z jesiennym

spadkiem energii i chandrqg?

Kluczem do utrzymania witalnosci jest mak-
symalne wykorzystanie Swiatta dzienne-
go — krotki, 15-minutowy spacer o poranku
dziata jok naturalny sygnat dla moézgu do
zatrzymania produkcji melatoniny. War-
to postawi¢ na tagodnq aktywnosé (joga,
pilates), zadba¢ o diete bogatg w anty-
oksydanty oraz skonsultowac z lekarzem
poziom witaminy D3.




Czy tworzenie nowej rutyny we

wrzesniu musi by¢ czasochltonne?

Zdecydowanie nie. Najtrwalsze nawyki to
te wprowadzane metodg matych krokow.
Wybierz jedng drobng rzecz — na przyktad
5 minut bez telefonu po przebudzeniu lub
wieczorne szczotkowanie ciata na sucho.
Gdy stanie sie ona naturalng czesciqg Two-
jego dnia, dodaj kolejny element.

Czym rozni sie podejscie Power September
od tradycyjnych postanowieh noworocz-
nych? Postanowienia noworoczne czgsto
wynikajq z presji, poczucia winy po Swie-
tach i checi nagtej rewolucji w mroznym

srodku zimy. Power September opiera sie
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na naturalnym rytmie biologicznym, har-
monijnym powrocie do struktury po lecie
i trosce o wtasny dobrostan bez zbgedne-
go krytycyzmu.

Twoja nowa definicja jesiennego

dobrostanu

Power September to nie kolejny powierz-
chowny trend z medidw spotecznoscio-
wych. To Swiadomy wybor, zmiana mikro-
nawykow i powrdt do wiasnych potrzeb.
Rezygnujgc z presji idealnosci na rzecz
troski o swoj uktad nerwowy, przeksztatcasz
chtodniejsze miesigce w najbardziej pro-
duktywny, estetyczny i regenerujgcy czas
W roku.

Nie musisz zmieniac wszystkiego od razu.
Wybierz jeden rytuat — niech to bedzie
ciepty napar z nutg cynamonu O po-
ranku, dwuetapowa pielegnacja bariery
hydrolipidowej czy 15 minut lektury przy
migkkim, rozproszonym Swietle. Bqdz dla
siebie wyrozumiata i stworz jesien na
wtasnych zasadach.

Autor: Renata Zielezinska
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Nowy wymiar
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networkingu. Connecting:

SPOTKANIA PRZEDSIEBIORCZYCH KOBIET,

PO KTORYCH DZIEJA SIE CUDA

Networking od lat kojarzy sie z wymiang wizytowek, krotkimi au-
toprezentacjami i kolekcjonowaniem kontaktow. Ale czy wtas-
nie tak powinny wyglgdac¢ wartosciowe relacje biznesowe?

Connecting pokazuje, ze networking moze
byC czyms znacznie wigcej — przestrzeniq
do budowania zaufania, wymiany do-
Swiadczen i spotkania kobiet, z ktorymi
naprawde chce sie rozwijac biznes.

Wspodtczesne przedsigbiorczynie majg do-
step do wielu grup, konferenciji, webinarow

i wydarzeh networkingowych.

Paradoksalnie jednak sama liczba moz-
liwosci nie zawsze przektada sie na jo-
koSC relacji. Mozna poznaC dziesigt-
ki os6b, dodaC je do kontaktow na
LinkedIn i wymieniC kilka zdah o swoich
biznesach, a mimo to wrdci¢é do domu
Z poczuciem, ze niewiele z tych spotkan

rzeczywiscie zostato z nami na dtuzej.




Coraz wiekszego znaczenia nabiera wigc
networkingopartynienaliczbie kontaktow,
lecz na jakosci relacii, wspolnych wartos-
ciach i poczuciu przynaleznosci. Wtasnie
na tych fundamentach powstat Connec-
ting —wydarzenie stworzone przez Gosie
Smets-Sobkowiak z myslg o przedsie-
biorczych Polkach rozsianych po Swiecie.

Od networkingu do prawdziwych

relacji

Klasyczny networking ma swoje zalety. Po-
zwala szybko zwigkszy€ grono kontaktow,
poznac potencjalnych klientow czy part-
nerdbw biznesowych i zwiekszy¢ widocz-
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noS¢ marki. Problem zaczyna sie wtedy, gdy
liczba kontaktow staje sie celem samym
w sobie. Bo biznesowych relacji nie buduje
sie podczas kilkudziesigciosekundowe;j
autoprezentacji. Potrzba czasu, rozmo-
wy i zainteresowania drugim cztowiekiem.

Wtasnie dlatego Connecting nie koncen-
truje sie wytqcznie na tym, kto co sprze-
daje, ale przede wszystkim na tym, kim
jesteSmy, co jest dla nas wazne, z czym
sie mierzymy i dokqgd chcemy dojsc. To
zmienia charakter spotkania. Zamiast
przypadkowe] wymiany kontaktow po-
joawia sig przestrzeh do poznania osob,
z ktérymi mozna pozniej stworzy€ wspot-
prace, wymienic si¢ doswiadczeniem,
polecic sobie klienta czy po prostu zna-

Gosia Smets




lez¢ potrzebne wsparcie. Nie bez powodu
uczestniczki Connectingu mowiqg czasem:
,Na Connectingu spotkatam swoich ludzi”.

Dlaczego spotecznos¢ moze by¢

wazniejsza niz zasiege

W czasach, w ktérych sukces marki czesto
mierzy sig liczbq obserwujgcych, przedsie-
biorcy coraz czesciej odkrywajq, ze duzy
zasieg nie zawsze oznacza silng spotecz-
nos¢. Mozna miec tysiqce followersow,
a jednocze$nie niewiele osbéb, ktore na-
prawde angazujq sie w komunikacje mar-
ki, polecajq jg innym czy wracajg do niej
po kolejny produkt lub ustuge. Prawdziwa
spotecznos¢ powstaje wtedy, gdy ludzi tg-
czy co$ wiecej niz zainteresowanie ofertq.
Moggq to by¢ wartosci, wspdlny cel, podob-
ne doswiadczenia czy okreslony sposob
patrzenia na biznes.

To wtasnie dlatego Connecting nie jest bu-
dowany wokét samego networkingu. Jego
fundamentem jest spotecznos¢ przedsie-
biorczych Polek, ktére chcg rozwijac swo-
je firmy w oparciu o relacje, wspotprace
i wzajemne wsparcie.

800 kobiet,
35 krajow
ijednaidea
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Connecting ma dzi§ wymiar miedzynaro-
dowy. W wydarzeniach organizowanych
przez Gosig Smets-Sobkowiak uczestniczy-
to juz ponad 800 przedsigbiorczych Polek
z35krajow.Tokobiety reprezentujgcerdzne
branze, mieszkajgce w réznych czesciach

fot. Ania Wojtarowicz

Swiata i znajdujgce sig na réznych etapach
rozwoju swoich bizneséw. Nie muszg miec
takich samychfirmaniidentycznychcelow.
tgczqgjenatomiastwartosci:otwartose, go-
towosS¢ do dzielenia sige wiedzq, wzajemna
zyczliwoscCiprzekonanie, ze sukces nie musi
oznaczac rywalizacji z innymi kobietami.

13



Wtasnie dlatego Gosia okresla Connecting
mianemglobalnejwioskiwsparcio,ktorapo-
mMaga przedsigbiorczym kobietom rozwijaC
biznes bez poczucia, ze kazdqg decyzje i kaz-
dy problem muszq rozwigzywac samotnie.

Co sprawia, ze kobiety wracajg na

kolejne edycje?

W przypadku wydarzen networkingowych
program jest oczywiscie wazny. Jednak
rownie istotne — a czesto wazniejsze —
jest doSwiadczenie uczestnikow. Ludzie
wracajq tam, gdzie wiedzqg, czego mogq
sie spodziewac. Chodzi o okreslony ro-
dzaj atmosfery i ludzi, ktérych spotkajq.
W przypadku Connectingu uczestniczki
wiedzq, ze trafiq do przestrzeni, w ktorej
mogq poznacC kobiety otwarte na roz-
mowe, dzielenie sie doswiadczeniem
i wzajemne wsparcie. Dzigki temu wy-
darzenie nie konczy sie wraz z ostatnim
punktem programu. Relacje mogqg byC
kontynuowane diugo po jego zakonczeniu.

| wtasnie tutaj pojawia sie jedna z naj-
wigkszych réznic migdzy klasycznym ne-
tworkingiem a podejSciem Connectingu:
celem nie jest zebranie jok najwiekszej licz-
by kontaktdw, ale stworzenie warunkow,
w ktérych mogg powstaé wartosSciowe
relacje.
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Biznes rozwija sie szybciej, kiedy

nie rozwijasz go sama

PrzedsigbiorczoSC czesto pokazuje te mniej
romantyczng strong prowadzenia firmy:
odpowiedzialnos¢, koniecznoS¢ podejmo-
wania decyzji, niepewnoscisytuacje, w kto-
rych trudno znalezC osobeg, z ktorgmozna
szczerze porozmawiac. W takich momen-
tach spotecznoSC moze mie€C ogromnq
wartos¢. Czasem potrzebujesz wiedzy. In-
nym razem rekomendacji. Czasem szukasz
konkretnego kontaktu, a czasem po prostu
chcesz porozmawiac z kims, kto rozumie,
czym jest prowadzenie wtasnego biznesu.

W dobrze zbudowanej spotecznosci te po-
trzeby mogq pojawiC sig naturalnie. Jed-
na uczestniczka ma doswiadczenie, ktd-

rego potrzebuje druga. Kto§ zna osobe,




ktorej wtasnie szukasz. Kto§ inny moze
poleciC narzedzie, specjalistke albo roz-
wigzanie, ktére oszczedzi Ci tygodni
pracy. Dlatego wartoSciowe relacje bi-
znesowe nie sq wytgcznie kwestiqg networ-
kingowego ,zwrotu zinwestycji”. Ich wartos¢

czesto ujawnia sig dopiero po czasie.

Connecting to cos wiecej niz wyda-

rzenie

Filozofia Connectingu opiera sig na zato-
zeniy, ze relacje sq jednym z fundamen-
tow rozwoju biznesu. Nie oznacza to oczy-
wiScie rezygnaciji ze sprzedazy czy strategii
marketingowej. Wrecz przeciwnie. Silne re-
lacje mogq wspierac sprzedaz, rekomen-
dacje, wspotprace i rozwdj marki osobi-
stej. Zaufanie sprawia bowiem, ze oferta
przestaje byC anonimowym komunikatem

\

Dominika

-
|

Paulina

marketingowym, a zaczyna by¢ rekomen-
dacjq od osoby, ktorg znamy i ktérej ufamy.
W tym podejsciu networking staje sie wiec
czesSciq szerszej strategii biznesowej. Nie
chodzi wytqcznie o to, kogo poznasz. Cho-
dzi o to, jakq relacje z tq osobq zbudujesz.

Dla kogo jest Connecting?

Connecting powstatz myslq o przedsigbior-
czych kobietach, ktére chcqg rozwijaC swoje
biznesy i jednoczesnie budowaC wartos-
ciowq siec relacii.

To propozycja dla kobiet, ktore:

« prowadzg wiasng firme lub rozwijajg
marke osobistq,

+ szukajg wartoSciowych kontaktow bizne-
sowych,
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« chcg pozna¢ przedsigbiorcze kobiety
z Polski i zagranicy,

+ sq otwarte na wspodtprace i wymiane
doswiadczen,

« chcaqg rozwijac biznes w oparciu o rela-
Cje, a nie wytgcznie konkurencije,

« szukajg spotecznosci, w ktdérej mogag
czuc¢ sie swobodnie i by¢ sobq.

Nie trzeba mieC ogromnej marki ani wie-
loletniego doswiadczenia. Nie trzeba row-
niez znaC wczesniej uczestniczek wydao-
rzenia. Wystarczy ciekawoSC drugiego
cztowieka i gotowos¢ do wejscia w relacje.

Kolejna edycja Connectingu juz we

wrzesniu

Najblizsza edycja Connectingu
odbedzie sie
28—30 wrzesnia 2026 roku.

To trzy dni poSwiecone relacjom, rozmo-
wom, wymianie doswiadczen i budowa-
niu kontaktow, ktére mogq stac sie wazng
czesciq dalszej drogi biznesowej. W Swie-
cie, w ktérym coraz wiecej relacji przenosi
sie do internetu, mozliwos¢ spotkania dru-
giego cztowieka w naprawde angazujgcej
przestrzeni nabiera szczegdlnego znacze-
nia. By¢ moze wtasnie dlatego Connecting
przyciqga kobiety, ktore nie szukajg kolej-
nego wydarzenia do odhaczenia w kalen-
darzu. Szukajq ludzi. Kobiet, z ktorymi moz-
na wymienic sie doSwiadczeniem. ZnalezC
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inspiracje. RozpoczgC wspodtprace. Zadac
pytanie, ktdrego nie miato si¢ komu zadag.
A czasem po prostu poczuc, ze po drugiej
stronie biznesowej drogi sq osoby, ktére
naprawde rozumiejq.

Chcesz dolgczyc¢ do Connectingu?

Connecting to nie obietnica, ze po trzech
dniach Twoj biznes zmieni sig nie do po-
znania.

To co$ bardziej wartoSciowego: szansa na
spotkanie ludzi, z ktérymi by¢ moze zbudu-
jesz cos, czego nie udatoby Ci sig stworzyC
w pojedynke. A wtasnie od takich spotkan
bardzo czesto zaczynajq sig rzeczy, ktorych
wczesniej nie planowatySmy. Magazyn
i portal e-Wenus.pl joko patron medial-
ny jesiennej edycji Connectingu gorgco
zaprasza do udziatu w nim. Jesli bierzesz
udziat w networkingach, ale chcesz poczu¢
prawdziwg magie relacji i Connectingu
zarezerwuj swoje miejsce juz teraz. Bytom
uczestniczkg dwoch poprzednich edycji
Connectingu i tam dzieje si¢ magia. Go-
rqco polecam, tym razem réwniez bioreg
udziat, a portal e-Wenus.pl objgt patronat
medialny nad wydarzeniem. Informacje
O najblizszej edyciji, szczegdtowy program
oraz bilety znajdziesz na stronie wydarze-
nia:

https://gosiasmets.com/connecting/.

Autor: Renata Zielezinska
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T Borolivesnme

Horoskop
na wrzesien 2020.

CO CZEKA WSZYSTKIE ZNAKI ZODIAKU?

Wrzesien przynosi kazdemu ze znakdw zodiaku inng lekcje. Dla jednych bedzie czasem
dziatania i odwagi, dla innych — porzgdkowania spraw, zamykania starego rozdziatu albo
odzyskiwania spokoju. Sprawdz, co horoskop na wrzesien 2026 mowi o mitosci, pracy,
finansach i najwazniejszych energiach nadchodzqgcego miesigca. Kazdy znak zodiaku
otrzymat takze swojq karte tarota — wskazdéwke, na czym warto skupic uwage. Oto horo-
skop na wrzesien 2026, sprawdz, co Cig czekal
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Horoskop na wrzesien 2026 — Baran

Wrzesien przyniesie Ci sporo energii, ale nie kazda

sprawa bedzie wymagata natychmiastowej reakgcji.

W pracy warto skupi¢ sie na jednym konkretnym celu, zamiast tapac kilka srok za ogon.
W relacjach postaw na szczerqg rozmowe - ktos bliski moze czekac€, az zrobisz pierwszy
krok. Pod koniec miesigca znajdz wigcej czasu na odpoczynek.

Motywacja: we wrzes$niu nie czekaj na idealny moment — odwaz sig zrobi¢ pierwszy krok
i zaufaj swojej sile.

Karta tarota dla Barana — rada: sita przypomina Ci, ze najwigkszg mocq nie jest walka,
lecz spokdj, cierpliwoSC i wiara w siebie.

Horoskop na wrzesien 2026 - Byk

To bedzie miesiac porzadkowania spraw, ktore od

dawna odkladates na pozniej.

Mozesz poczuc potrzebe wigkszej stabilizacji, zwtaszcza w finansach i zyciu zawodowym.
W mitoSci spokojna atmosfera okaze sie cenniejsza niz wielkie deklaracje. Zaufaj wtasne-
mMu tempu i nie poréwnuj sig z innymi.

Motywacja: to, co budujesz powoli i konsekwentnie, moze wkrétce przynies¢ Ci poczucie
bezpieczenstwa i satysfakcje.

Karta tarota dla Byka — rada: Cesarzowa radzi Ci pielegnowac to, co juz masz, i pozwoliC
sobie przyjmowac dobro bez poczucia winy.
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Horoskop na wrzesien 2026 - Bliznieta

We wrzesniu nie zabraknie rozmow, spotkan i nowych

pomystow. Jedna przypadkowa znajomos¢é moze oka-

zac sie wazniejsza, niz poczatkowo pomyslisz.

Uwazaj jednak, zeby nie obieca wigcej, niz jestes w stanie zrobi€. Druga potowa miesig-
ca sprzyja krotkim wyjazdom i odSwiezeniu codziennej rutyny.

Motywacja: wrzesieh otwiera przed Tobg nowe mozliwosci — wybierz te droge, ktéra na-
prawde Cie ciekawi, zamiast tej, ktorej oczekujq inni.

Karta tarota dla Bliznigt — rada: Mag mowi, ze masz juz wszystkie narzedzia, ktérych po-
trzebujesz — teraz czas zaczqc¢ dziatacl.

Horoskop na wrzesien 2026 — Rak

Wrzesien zacheci Cie do zwolnienia i wshuchania sie

we wlasne potrzeby.

W domu lub rodzinie moze pojawic sig temat, ktéry wymaga cierpliwosci, ale spokojna
rozmowa wiele wyjasni. W pracy nie bierz wszystkiego do siebie - nie kazda uwaga jest
krytykq. Pod koniec miesigca poczujesz wigkszg pewnosc, ze idziesz w dobrym kierunku.

Motywacja: nie musisz zawsze by¢ silny dla wszystkich — we wrzesniu daj sobie prawo
do odpoczynku, emocii i troski o wtasne potrzeby.

Karta tarota dla Raka - rada: Gwiazda przypoming, ze nawet po trudniejszym czasie
nadchodzi moment uzdrowienia i odzyskania nadziei.
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Horoskop na wrzesien 2026 — Lew

We wrzesniu znajdziesz sie w centrum uwagi, choc¢ nie

zawsze bedzie to zaplanowane.

To dobry czas, by pokaza¢ swoje umiejetnosci i zawalczy€ o coS, na czym naprawde Ci
zalezy. W relacjach mniej skupiaj sie na tym, kto ma racje, a bardziej na tym, co mozecie
wspolnie naprawic. Uwazaj na impulsywne wydatki.

Motywacja: nie zmniejszaj swojego blasku tylko po to, by inni czuli sie przy Tobie komfor-
towo - masz prawo zajmowac swoje miegjsce.

Karta tarota dla Lwa — rada: Stonce zacheca Cie do dziatania z otwartym sercem i przy-
pomina, ze radoS¢ moze byC Twojq najwiekszq sitq.

Horoskop na wrzesien 2026 - Panna

Ten miesiqc sprzyja nowym poczgtkom i wprowadza-

niu zmian, ktore od dawna chodzilty Ci po glowie.

Twoja doktadnoS¢ bedzie duzym atutem, ale postaragj sie nie analizowac kazdej decyzji

bez kohca. W zyciu uczuciowym warto powiedzie€ wprost, czego potrzebujesz. Zadbaj tez
0 sen i regularny odpoczynek.

Motywacja: nie wszystko musi by¢ perfekcyjne, aby byto wartosciowe - pozwdl sobie
dziatac, popetniac btedy i nadal iSC naprzdd.

Karta tarota dla Panny — rada: Umiarkowanie radzi Ci znalez€ rownowage miedzy am-
bicjg a odpoczynkiem i nie wymagac od siebie wiecej, niz mozesz dac.
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Horoskop na wrzesien 2026 — Waga

Wrzesien moze zaczqc sie spokojnie, ale z kazdym ty-

godniem nabierze tempa.

Pojawi sie okazja, by zamkng¢ pewien stary temat i zrobi¢ miejsce na cos nowego. W re-
lacjach nie unikaj trudniejszych rozmow tylko po to, by zachowac pozorny spokdj. Kon-
coOwka miesiqca przyniesie Ci wigcej pewnosci siebie i dobrego nastroju.

Motywacja: we wrzesniu wybieraj to, co daje Ci wewnetrzny spokdj, nawet jesli oznacza
to powiedzenie ,nie” komus, kogo zawsze chciate$ zadowolic.

Karta tarota dla Wagi — rada: Sprawiedliwos¢ przypominag, ze wtasciwa decyzja nie za-
wsze jest najtatwiejsza, ale zawsze warto by¢ wiernym sobie.

Horoskop na wrzesien 2026 — Skorpion

We wrzesniu Twoja intuicja bedzie wyjatkowo wyraz-

naq, dlatego warto jej shuchac.

Mozesz odkryC, ze pewna sytuacja lub relacja nie wyglgda doktadnie tak, jak wczesniej
sqdziteS. W pracy cierpliwos¢ przyniesie lepsze rezultaty niz proba forsowania wtasnego
zdania. Znajdz chwile tylko dla siebie, bez ttumaczenia sie innym.

Motywacja: masz w sobie site, by zostawi¢ za sobq to, co juz Ci nie stuzy, i rozpoczqc
nowy rozdziat bez oglgdania sige wstecz.

Karta tarota dla Skorpiona — rada: Smier¢ nie oznacza konca, lecz transformacije - po-
zwOl odejsS¢ staremu, aby zrobi€ miejsce na cos nowego.
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Horoskop na wrzesien 2026 - Strzelec

Wrzesien przyniesie Ci chec¢ dzialania i wyrwania sie

Z rutyny.

Nowy projekt, kurs albo wyjazd moze da¢ Ci sporo motywaciji i Swieze spojrzenie na co-
dzienne sprawy. W uczuciach nie uciekaj od konkretéw - szczeroS¢ pozwoli unikngc nie-
porozumien. Pamigtaj jednak, ze nie wszystko musi wydarzy¢ sie od razu.

Motywacja: wrzesien przypomina Ci, ze zycie zaczyna sie tam, gdzie konczy sig strach
przed wyjSciem poza to, co znane.

Karta tarota dla Strzelca — rada: Koto Fortuny moéwi, ze los moze przynieS¢ Ci niespo-
dziewany zwrot - bgdz gotowy wykorzysta¢ pojawiajgcq sie szanse.

Horoskop na wrzesien 2026 - Koziorozec

To dobry miesiac na spokojne budowanie pozycji i do-

pracowywanie dtugoterminowych planow.

Twoja konsekwencja zostanie zauwazona, nawet jesli efekty nie pojawiq sig natychmiast.
W relacjach sprobuj czesciej mowiC o emocjach, zamiast zaktadac, ze druga osoba
sama je odczyta. Pod koniec wrzesSnia mozesz podjg¢ waznqg decyzje finansowa.

Motywacja: Twoja wytrwato$€ ma znaczenie - nawet jesli efektdw jeszcze nie widag, kaz-
dy maty krok przybliza Cie do celu.

Karta tarota dla Koziorozca - rada: Rydwan zacheca Cig, abys przejgt stery i konse-
kwentnie podqzat w wybranym przez siebie kierunku.
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Horoskop na wrzesien 2026 — Wodnik

Wrzesien moze zaskoczy¢ Cie zmiang planow, ktéra

ostatecznie wyjdzie Cina dobre.

Bedziesz mieC sporo oryginalnych pomystow, ale wybierz te, ktdre naprawde da sie wpro-
wadzi¢ w zycie. W relacjach potrzebujesz przestrzeni, jednak nie zapominagj jasno o tym ko-
munikowac. Nowa znajomos¢ moze wnieSC do Twojej codziennoSci sporo Swiezej energii.

Motywacja: Nie bdj sie mysle¢ inaczej — wtasnie Twoja oryginalnos¢ moze we wrzesniu
otworzy¢ drzwi, ktorych inni nawet nie zauwazg.

Karta tarota dla Wodnika — rada: Gtupiec zacheca Cie do nowego poczgtku i przypomi-
Na, ze nie zawsze musisz zna¢ catq droge, aby zrobi¢ pierwszy krok.

Horoskop na wrzesien 2026 — Ryby

We wrzesniu warto mocniej postawi¢ na wlasne grani-

ce i nie zgadzac sie na wszystko dla swietego spokoju.

Twoja wrazliwoS¢ pomoze Ci lepiej zrozumiec bliskq osobeg, ale nie bierz odpowiedzialno-
Sci za jej emocje. W pracy lub finansach sprawdzaj szczegoty, zanim podejmiesz decyzje.
Koncowka miesigca sprzyja tworczym pomystom i spokojnemu odpoczynkowi.

Motywacja: zaufaj swojej intuicji, ale nie zapominaj, ze marzenia potrzebujq réwniez od-
wagi, by zamienic je w rzeczywistosc.

Karta tarota dla Ryb — rada: Ksiezyc radzi Ci nie podejmowac decyzji pod wptywem leku -
daj sobie czas, az emocje opadnq i zobaczysz sytuacje wyraznie;j.
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Wrzesien 2026. Co wybierzesz dla

siebie?

Wrzesieh 2026 nie przynosi jednej uniwer-
salnej historii. Dla Barana bedzie zapro-
szeniem do odwagj, dla Byka — do budowa-
nia stabilnosci, dla Bliznigt — do korzystania
z nowych mozliwosci. Skorpion moze po-
czucC potrzebe transformacji, Waga postawi
na rownowage, a Ryby mocniej wstuchajq
sie w swojq intuicje. Niezaleznie od znaku
zodiaku potraktuj ten horoskop jako inspi-
racje, a nie gotowy scenariusz. To Ty po-
dejmujesz decyzje i nadajesz kierunek ko-
lejnym miesigcom.

Karty tarota przy kazdym znaku nie mowiq,
co musi si¢ wydarzyC. Podpowiadajg racze;,
z jokg energig warto wejs¢ w to, co przy-
niesie zycie. By¢ moze jedna z tych wska-

z6wek szczegdlnie mocno z Tobqg rezonuje?

Nr 9 | WRZESIEN 2026

Zapisz jq sobie i wro6¢ do niej pod koniec
miesigca.

Wrzesieh moze by poczgtkiem czegos
waznego. Czasem wystarczy jedna decy-
zja, jedna rozmowa albo jeden odwazny
krok, by zaczg¢ pisac kolejny rozdziat po
swojemu.

Autorka: Wrézka Anna -
prowadzi indywidualne konsultacje
tarotowe online. Pomaga spojrzec
z innej perspektywy na relacje, waz-
ne decyzje, emocje i zyciowe zmia-
ny. W swojej pracy tqczy symbolike
Tarota z uwazng rozmowq i refleksjq.
Tarot traktuje jako narzedzie do lep-
Szego przyjrzenia sig wtasnej sytuacii
i mozliwym kierunkom dziatania.



https://www.ezoliniawrozby.com/wrozki/wrozka-anna
https://www.ezoliniawrozby.com/wrozki/wrozka-anna
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Ksigzki, ktore przypominajq
nam, kim jestesmy

W Swiecie zdominowanym przez cyfrowy szum, powiadomienia
i zycie w ciggtym biegu coraz tatwiej utracic to, co kluczowe:
poczucie witasnej tozsamosci.

Codzienno$¢ narzuca role po roli — od suk-
cesbw zawodowych po oczekiwania spo-
teczne. W efekcie rano budzimy sie w bie-
gu, a wieczorem gasimy Swiatto z trudnym
do zdefiniowania uczuciem pustki. Jak
wrocic do siebie, gdy zewnetrzne bodzce
nieustannie zagtuszajg nasz wewnetrzny
gtos?

Jednym z najskuteczniejszych narzedzi au-
torefleksji pozostaje gteboka, uwazna lite-
ratura. Dobrze dobrana ksigzka nie dziata
jak powierzchowny poradnik z powtarzal-
nymi receptami na sukces. Zamiast tego
stawia pytania, obnaza schematy, w kto-
re wpadamy, i pozwala bez masek przyj-
rzeC sie wtasnym emocjom. Oto 5 ksigzek,
ktore przypominajg nam, kim jesteSmy —
do wielokrotnego czytania, zaznaczania
otdwkiem i powracania w przetomowych
momentach zycia.




1. Odkrywanie autentycznosci

i sztuka odpuszczania

Czy kiedykolwiek ztapatas sie¢ na mysli, ze
bedziesz wartoSciowa dopiero wtedy, gdy
osiggniesz kolejny cel, schudniesz piec ki-
logramow albo uporzqdkujesz cate swo-
je zycie? Brené Brown, uznana profesor-
ka i badaczka z Uniwersytetu w Houston,
posSwiecita lata na analize ludzkiej wraz-
liwosci, wstydu i poczucia wtasnej warto-
Sci. Wynikiem jej pracy jest ksigzka ,Dary
niedoskonatosci” ksigzka, ktéra uderza
w samo sedno wspodtczesnego neuroty-
zmu: perfekcjonizm.

Brown udowadnig, ze perfekcjonizm nie jest

dgzeniem do doskonatosci czy zdrowq am-
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bicjg. Jest mechanicznym taranem, ktory
chroni nas przed oceng innych, ale jedno-
czeSnie odcina od autentycznych relacji.

Dlaczego ta lektura zmienia
perspektywe?

Uczy, jak przejS€ od paralizujgcego pyta-
nia ,Co ludzie pomysig?” do odwaznego
stwierdzenia ,Jestem wystarczajqca taka,
jaka jestem”.

Lekcja dla Ciebie: autentycznos¢ to
codzienna praktyka i wybor. Wyma-
ga odwagi, by odpusci¢ wyobrazenie
o tym, kim powinnam byc¢, i przytuli¢
to, kim naprawde jestem.




2. Podroz w glkgb rodowej historii

1emocji

Czesto wydaje nam sig, ze nasze lgki, na-
wykowe reakcje czy poczucie zagubienia
sqQ wytqcznie konsekwencjq naszych wias-
nych btedow lub indywidualnej konstrukciji
psychicznej. Mark Wolynn, ceniony ekspert
i popularyzator tematu traumy pokolenio-
wej, w ksigzce ,Nie zaczeto sie od Ciebie”
prezentuje zupetnie inne spojrzenie. Dowo-
dzi, ze wiele nieprzepracowanych emociji,
trudnych wzorcow relacyjnych i niewyjas-
nionych lekéw niesiemy w sobie jako spus-
cizng po naszych rodzicach i dziadkach.
Ksigzka tqczy badania z zakresu neurobio-
logii, epigenetyki oraz psychoterapii, two-
rzqc spojny i niezwykle przejmujgcy obraz
migdzypokoleniowej wigzi.

Dlaczego ta lektura zmienia
perspektywe?

Pozwala odseparowal witasng tozsa-
mosS¢ od niesionych przez lata ciezardw
rodzinnych. Daje ulge i zrozumienie, ze nie
wszystkie emocje, ktére czujesz, nalezq
pierwotnie do Ciebie.

Lekcja dla Ciebie: zrozumienie histo-
rii swojej rodziny to nie szukanie win-
nych, lecz odzyskiwanie wolnosci do
pisania wtasnego scenariusza.
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3. Architektura wlasnego wnetrza

Zycie bywa nieprzewidywalne, a momen-
ty, w ktérych tracimy grunt pod nogami,
konfrontujg nas z pytaniem o to, kim jeste-
Smy bez naszych dotychczasowych punk-
tow oparcia. ,Rok magicznego myslenia”
autorstwa Joan Didion, legendy amery-
kanskiego dziennikarstwa, to przejmu-
jacy esej o stracie, ale przede wszystkim
0 bezwzglednej uczciwosci wobec wias-
nych przezyC. Didion opisuje rok po nagtej
Smierci swojego meza. Z aptekarskq pre-
cyzjq, bez taniego sentymentalizmu, ana-
lizuje mechanizmy wyparcia, zalu i proby
odzyskania kontroli nad Swiatem, ktory

rozpadt sie na kawartki.




Dlaczego ta lektura zmienia
perspektywe?

To absolutne arcydzieto literatury faktu.
Przypomina, ze dojrzato$¢ polega na zdol-
nosci do bycia obecnym we wtasnym zy-
ciu takze wtedy, gdy staje sie ono trudne
i niekomfortowe.

Lekcja dla Ciebie: akceptacja wiasnej
wrazliwosci i Smiertelnosci nie ostabia
NAs — Wrecz przeciwnie, wyostrza na-
szg uwaznos¢ na piekno codziennych

chwil.

Nr 9 | WRZESIEN 2026

4. Pochwala czuloscii uwaznosci

Jak opowiadasz sobie wtasne zycie? Z po-
zycji surowego sedziego, wiecznie nieza-
dowolonego krytyka czy moze z empatiq
I zrozumieniem? Mowa noblistki Olgi To-
karczuk oraz zbidr towarzyszqcych jej ese-
jow wydany pod tytutem ,Czuty narrator”
to co$ wiecej niz literatura o literaturze. To
filozoficzny manifest na rzecz czutosci jako
podstawowego narzedzia poznawania
Swiata i budowania tozsamosci. Tokar-
czuk przekonuje, ze czutoS¢ jest najdosko-
nalszym sposobem wspotodczuwania. To
zdolnos¢ do dostrzegania powigzah mie-
dzy nami a resztq Swiata oraz patrzenia
na swoje doswiadczenia z perspektywy
petnej wyrozumiatosci.

Dlaczego ta lektura zmienia per-
spektywe?

Poszerza horyzonty i uwalnia od egoistycz-
nego, sztywnego oceniania rzeczywistosci.
Pozwala spojrzeC na siebie i swoich bli-
skich z gtebokg empatiq.

Lekcja dla Ciebie: zmiana narraciji,
jokg stosujesz wobec samej siebie,
potrafi zmieni¢ cate Twoje doswiad-
czanie Swiata.
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5. Odnajdywanie sensu w prostocie

Gdy Swiat wymaga od nas nieustannego
rozwoju, produktywnosci i bycia ,najlepszg
wersjq siebie”, tatwo wpas¢ w putapke cig-
gtego poszukiwania czegos wiecej. W tym
pedzie czesto zapominamy, ze tozsamose
nie wymaga ciqgtej ekspansji — czasem
potrzebuje jedynie powrotu do korzeni
i ukojenia. Fumio Sasaki w swojej poru-
szajqcej, a zarazem niezwykle praktycz-
nej ksigzce ,Pozegnanie z rzeczami. Nowy
japonski minimalizm” nie oferuje kolejnej
radykalnej metody porzqgdkowania szafy.
Zamiast tego proponuje gtebokq refleksje
nad tym, jak przedmioty, ktorymi sie ota-
czamy, i aspiracje, ktére ze sobg niesie-
my, zaczynajq definiowa¢ nasze poczucie
wartosci. Sasaki opisuje wtasng transfor-
macje z zagubionego, zestresowanego
i porobwnujgcego sie z innymi cztowieka

\

\
A\
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w osobe, ktora odnalazta wolnosSc¢ i prze-
strzen na to, co naprawde istotne.

Dlaczego ta lektura zmienia
perspektywe?

Obnaza mechanizmn  konsumpcjonizmu
emocjonalnego. Pokazuje, ze odzyskiwa-
nie siebie czgsto nie polega na dodawa-
niu nowych rol, celdw czy nawykdw, ale na
odwaznym odejmowaniu tego, co zbed-
ne — zarbwno w przestrzeni fizycznej, jak
i mentalnej.

Lekcja dla Ciebie: Twoja wartos¢ nie
mierzy sie stanem posiadania ani
liczbg odhaczonych zadah. Kiedy
uwalniasz przestrzeh wokot siebie, da-
jesz swojemu wewnetrznemu gtosowi

miejsce, by w koncu zostat ustyszany.

T
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Jak czytac, by naprawde wrocic do siebie?

Sama lista lektur to dopiero poczqgtek. Aby ksigzka stata sig transformujgcym doswiadcze-

niem, warto zorganizowa¢ przestrzeh na Swiadomy rytuat czytania:

Krok Rytuat czytania

Wytqcz powiadomienia na

1. Cyfrowy detoks ) )
min. 30 minut.

Czytaj z otbwkiem; zaznaczaj frag-

2. Praca z tekstem

menty, ktére Cie inspirujq.

3. Dziennik autore-

fleksji

Droga powrotna zaczyna sie od

jednej strony

Wracanie do siebie nie jest jednorazowym
wydarzeniem, ani spektakularnym prze-
tomem, ktory nastepuje z dnia na dzien.
To proces ztozony z matych, codziennych
decyzji — moment odtozenia telefonu, wy-
boru ciszy zamiast kolejnego bodzca czy
odwaznego spojrzenia w gtgb wtasnych
emociji. Ksiqzki z tej listy nie zmieniq Twojego
zycia za dotknigciem czarodziejskiej rozdzki.
Ich sita tkwi w czym$ innym: dajq Ci przy-
zwolenie na to, by na chwile zdjg¢ pancerz,
zatrzymac sie w pedzie i zapytac siebie bez
leku: Jak sig dzis czuje? Dokgd wiaSciwie
zmierzam?

Korzysé psychologiczna

Obnizenie poziomu kortyzolu i przy-

wrocenie gtebokiej koncentracii.

Identyfikacja nieSwiadomych po-

trzeb i ukrytych blokad.

Ugruntowanie zdobytej wiedzy

Zapisz 2-3 zdania podsumowujg-

i przetozenie jej na codzienne

ce Twoje refleksje po rozdziale.

decyzje.

Niezaleznie od tego, czy wybierzesz dzis od-
wage z Brené Brown czy czutos¢ Olgi Tokar-
czuk — daj sobie czas. Pozwdl tym stowom
rezonowa¢, pracowac w Tobie i powoli
uktadac to, co przez lata ulegto rozprosze-
niu. Najwazniejsza rozmowa Twojego zycia
to ta, ktérg prowadzisz sama ze sobqg, gdy
zapada wieczér i milknie szum Swiata.

A jok wyglgda Twoja osobista potka lektur
wspierajgcych? Czy jest ksigzka, do ktérej
wracasz zawsze wtedy, gdy potrzebujesz
przypomniec sobie, co jest naprawde waz-
ne? Podziel sie swoim tytutem w komenta-
rzach — twdrzmy razem przestrzeh wartos-
ciowych inspiracji.

Redakcja
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Jak zaplanowac budzet
swigteczny we wrzesnius

PORADNIK FINANSOWY

Wrzesien kojarzy sie gtownie z powrotem do codziennej
rutyny, zmianq garderoby na jesiennq i pierwszymi wieczo-
rami z kubkiem rozgrzewajqcej herbaty. To takze moment,
w ktorym grudzien wydaje sie bardzo odlegtq przysztosciq.
Jednak z punktu widzenia Swiadomego zarzqdzania domo-
wymi finansami, poczqtek jesieni to najlepszy moment na
zaplanowanie bozonarodzeniowych wydatkow.




Planowanie budzetu Swigtecznego we
wrzesniu nie jest objowem przedwczesnej
gorqgczki zakupowej. To strategiczna, doj-
rzata decyzja, ktora chroni finanse, elimi-
nuje przedSwigteczny stres i pozwala ce-
lebrowac ten czas doktadnie tak, jak na to
zastugujesz.

1. Psychologia i matematyka wezes-

nego planowania

Wiekszos¢€ z nas zaczyna myslec o finan-
sowym aspekcie Swigt Bozego Narodzenia
na przetomie listopada i grudnia. Skutkuje
to skumulowaniem poteznych wydatkow
w ciggu zaledwie kilku tygodni. Roztozenie
tego ciezaru na cztery miesigce catkowi-
cie zmienia perspektywe finansowa.
Przede wszystkim dramatycznie spada
miesieczne obciqzenie portfela. Jesli Twoj
cel to wydatki rzedu 2000 zt, odtozenie ca-
tej kwoty w samym grudniu wymaga dra-
stycznych cie€ w biezgcym budzecie. Ten
sam cel rozbity na okres od wrzesnia do
grudnia oznacza koniecznoS¢ wygospo-
darowania zaledwie 500 zt miesiecznie,
co dla wigkszosci gospodarstw jest kwotg
znacznie tatwiejszq do przetknigcia.

Wezesniejsze zakupy swigteczne
lo takze Swietny sposob

na oszczednosci.
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W grudniu ceny wigkszosci produktow — od
zabawek i kosmetykow po artykuty spo-
zywcze — rosng. Kupujgc wybrane rzeczy
wczesniej, omijasz przedsSwiqteczng mar-
zg, sztucznie pompowane promocije oraz
zjoawisko surge pricing, czyli dynamicz-
nego podnoszenia cen w e-commerce
podczas szczytu popytu. Zyskujesz rowniez
petng kontrolg nad emocjami. Zakupy ro-
bione na ostatniq chwilg, w zattoczonym
sklepie i pod wptywem zmeczenia, niemal
zawsze kohczq sie wyborem drozszych,

nieprzemyslanych produktow.
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2. Ile tak kosztujq Swieta Bozego Narodzenia? Ukryte koszty, o ktérych

Zapominasz

Rzetelny budzet Swigteczny to nie tylko prezenty dla najblizszych i potrawy na wigilijny

stot. Domowe finanse najczesciej pekajqg w szwach przez tak zwane ukryte wydatki, ktére

rzadko bierzemy pod uwage podczas wstepnych szacunkow.

Kategoria
wydatkow

Prezenty

Jedzenie i stét

Dom i atmosfera

Przyktad kosztu

Rodzina, znajomi, Mikotajki
w szkole, drobne upominki dla
wspotpracownikow

Menu na Swieta Bozego Naro-
dzenia, napoje, domowe wy-
pieki, kawiarniane wyjscia

Choinka, nowe ozdoby, Swiece
zapachowe, dekoracje Swig-
teczne, opakowania na prezen-

Jak zaplanowac ten budzet?

Ustal sztywny limit cenowy na
osobe

Stworz wstepne menu i kupuj
produkty trwate sukcesywnie

Przejrzyj istniejgce dekoracje

ty, ubrania na Swieta Bozego

Narodzenia

Paliwo/bilety na dojazdy do
rodziny, Swiqteczne stylizacje,

Logistyka i piekno
fryzjer i kosmetyczka

3. Twoj finansowy harmonogram

na cztery miesiqce

Stworz w aplikacji bankowej osobne sub-
konto-skarbonke o nazwie Swieta 2026
i ustaw automatyczne zlecenie state na
wybrang kwote tuz po wyptacie. Finan-
se, ktorych nie wida¢ na gtdwnym koncie,
znacznie trudniej wydac na biezgce zo-

i kupuj tylko brakujgce detale

Zarezerwuj terminy i wycen
koszty przejazddw z wyprze-
dzeniem

chcianki. Proces planowania warto roz-
poczqC od chtodnego bilansu zesztorocz-
nych wydatkéw. Przejrzyj historie konta
z ubiegtego grudnia, zsumuj realne koszty
i przeanalizuj, ktore zakupy byty trafione,
a ktére okazaty sie wyrzuceniem pienigdzy
w btoto. Na tej podstawie ustal maksy-
malng kwote catkowitg, jakiej pod zadnym
pozorem nie przekroczysz bez siegania po
karty kredytowe.
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Gdy znasz juz swoj limit, roztéz dziatania na
osi czasu:

We wrzes$niu dedykuj na audyt posia-
danych dekoraciji, stworzenie petnej listy
obdarowywanych osdéb oraz urucho-
mienie automatycznego oszczedzania.

W pazdzierniku skoncentruj sie na zaku-
pie pierwszych upominkéw (szczegodlnie
dla dzieci) oraz sukcesywnym kupowa-
niu produktow spozywczych o dtugim
terminie przydatnosci, takich jak bakalie,
przyprawy czy przetwory.

W listopadzie to czas na wykorzystanie
zweryfikowanych promocji cenowych na
prezenty dla dorostych oraz zakup po-
pierdw do pakowania i dodatkow.

W grudniu kupuj wytgcznie produkty
Swieze, takie jak ryby, pieczywo czy zywa

choinka. Zyskany w ten sposéb czas
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przeznacz na regeneracije i bezstresowe
celebrowanie Swigtecznej atmosfery.

4. Sztuka magdrego kupowania

prezentow

Swiadome kupowanie wymaga zmiany
nawykow. Zamiast ulegac impulsom, zasto-
sujmetode obserwacjikoszykazakupowego.
Zapisz pomysty na prezenty juz teraz i dodaj
je do ulubionych w sklepach internetowych.
Dzigki temu przesledzisz realne wahania
cen i kupisz wypatrzone rzeczy doktadnie
wtedy, gdy ich cena faktycznie spadnie.

W wigkszych rodzinach niezawodnie spraw-
dza sige zasada Secret Santa, czyli wzajemne
losowanie jednej osoby, dla ktorej przygo-
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towuje sig jeden przemyslany i wartoScio-  Co najwazniejsze, Nowy Rok powitasz bez
wy upominek, zamiast obdarowywania finansowego kaca i poczucia winy. Za-
kazdego drobnymi gadzetami. Pamigtaj planowanie Swigt Bozego Narodzenia we
tez o wartosci prezentow hand made. Do-  wrze$niu to najwyzsza forma troski o sie-
mowe przetwory w ozdobnym stoiku, wias-  bie i stabilnoS¢ swojej rodziny.

norecznie upieczone pierniczki czy autorski

bon na opieke nad dzieckiem czesto przy-

noszq bliskim znacznie wiecej radosci niz Jak zaplanowac budzet swigteczny

kolejny kupiony w poSpiechu przedmiot. L .. . .
Ry Kuplony w posp P we wrzesniu? Pytania i odpowiedzi

"

Czy kupowanie prezentow we wrzesniu
ma sens, skoro dzieci mogg zmienié
zdanie?

W przypadku dzieci warto postawi¢ na

prezenty ponadczasowe, takie jak klo-
cki, gry planszowe czy klasyczne ksigz-
ki. Jesli dziecko marzy o czyms$ mocno

5. Spokoj ducha jako najwigksza
osadzonym w aktualnych trendach,

wartosc dodana zakup tego jednego przedmiotu prze-
suwamy na listopad, majqgc juz jednak
Sprawnie zaplanowany budzet $wigtecz- odtozone na ten cel Srodki.

ny to co$ wiecej niz cyfry w arkuszu kal-
kulacyjnym. To przede wszystkim komfort
psychiczny i bezcenne poczucie spraw-

Co zrobig¢, jesli we wrzesniu nie mam

czoSci. Wehodzge w grudzieh z gotowym wolnych srodkéw na oszczedzanie?

planem, kupionymi wczesniej prezentami
i zabezpieczonymi Srodkami, przestajesz

ulegac presji otoczenia i nie tracisz cen- Zacznij od matych krokéw. Przejrzyj
nych godzin w zatfoczonych galeriach nieuzywane subskrypcje, przeanalizuj
handlowych. drobne codzienne wydatki lub wyprze-
daj nienoszone ubrania i niepotrzebne
Zyskujesz bezcenny czas na to, co w tym przedmioty na portalach ogtoszenio-
okresie naprawde najwazniejsze — na od- wych. Kazda zebrana w ten sposéb
poczynek, chwile dla siebie oraz niespiesz- kwota zredukuje grudniowy stres.

ne spotkania z ludzmi, ktérych kochasz.
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Szuksz wigcej inspiracji dotyczqgcych organizaciji
domu i Swiadomego zarzgdzania budzetem?

Sprawdz nasze pozostate poradniki w sekciji

Finanse Kobiety oraz Dom i Ogrod.

Twoj grudzien zaczyna sie dzis

Swieta Bozego Narodzenia nie muszq by¢ sprawdzianem z wytrzymatosci portfela ani
maratonem po zattoczonych galeriach handlowych. To od nas zalezy, czy grudzien stanie
sie miesigcem petnym nerwowych kalkulacji, czy czasem prawdziwego wytchnieniaq,
domowego ciepta i celebrowania drobnych przyjemnosci.

Przeniesienie punktu ciezkoSci na wrzesien to prosty krok, ktoéry wymaga jedynie odrobiny
dyscypliny i zmiany perspektywy. Podaruj sobie w tym roku niezwykty prezent — przed-
Swigteczny spokdj i wolnos¢ od finansowych trosk. Zaparz ulubiong herbate, wyciggnij
notes i zrob ten pierwszy, najwazniejszy krok juz dzis. Twoj grudniowy portfel — i samopo-
czucie — bedq Ci za to wdzieczne.

A Ty, jak co roku podchodzisz do Swigtecznych przygotowan? Masz swoje sprawdzone
patenty na kontrolowanie grudniowych wydatkdéw, czy zdarza Ci sie dziata pod wpty-
wem impulsu? Podziel sig swoimi sposobami w komentarzach ponizej!

Redakcja



https://e-wenus.pl/category/styl-zycia/finanse/
https://e-wenus.pl/category/styl-zycia/dom-i-ogrod/
https://www.sposobynazycie.pl/katalog-kobiecych-marek/
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Rytm dobowy to Twoj
NOWYy super-power.

JAK SWIATLO, SEN | POSIKKI W ODPOWIEDNICH PORACH
DRAMATYCZNIE PODNIOSA TWOJ POZIOM ENERGII

Poranny budzik, automatyczne siegniecie po telefon, szybkie
espresso na czczo, godziny przed ekranem, trening w biegu i wie-
czorny maraton serialowy przy Swietle LED. JeSli mimo zdrowej
diety i stylu zycia wciqz zmagasz sie z popotudniowym spad-
kiem energii czy trudnosciami z porannym wstawaniem, problem
rzadko lezy w tym, co robisz. Klucz tkwi w tym, kiedy to robisz.

Czym jest rytm dobowy i jak wplywa
na Twaoj poziom energii w ciggu

dnia?

Twoj organizm jest zarzqgdzany przez nie-
zwykle precyzyjny zegar biologiczny. Zro-
zumienie i wykorzystanie rytmu dobowe-
go to najprostszy, catkowicie darmowy
i naukowo udowodniony element bioha-
ckingu (praktyk, ktére poprawiajqg zdro-
wie, samopoczucie i dobrostan), ktéry po-
zwala odzyskac witalnos¢. Zadbaj o swoj
wewnetrzny zegar. Zobacz, jak sen, positki
i Swiatto stoneczne mogq zmieniC Twoje
samopoczucie.




Jak dziata Twoj wewneltrzny zegar
i dlaczego ma kluczowe znaczenie

dla Twojego samopoczucia?

Rytm dobowy to naturalny, 24-godzinny
zegar biologiczny, ktory kieruje pracq ca-
tego ciata. Opowiada za wszystko: od po-
ziomu energii i pigknego wyglgdu skory,
po metabolizm, rownowage hormonalng
i jakoS¢ snu. W Twoim mozgu znajduje sie
mate centrum dowodzenig, ktdre dziata
jak dyrygent orkiestry. Caty czas odbiera

ono sygnaty z otoczenia.
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Najwazniejsze z nich to:

- Swiatto — gtéwny sygnat wybudzajqcy
dla moézgu

+ Pory positkbw — impuls dla Twojego
metabolizmu

- Aktywnosc fizycznaitemperaturaciata

Gdy Twoj styl zycia wspotgra z tym wewnetrz-
nym zegarem, komorki sprawnie produkujq
energig, a Ty czujesz witalnosc¢ i lekkose. Kie-
dy jednak zyjesz w biegu i wbrew swojemu
rytmowi, dochodzi do tzw. social jet lagu.
Efekt? Ciato staje sie przecigzone, pojawia




sie przewlekte zmeczenie, a skéra straci
swoj promienny blask.

1. Swiatto w rytmie biologicznym

Swiatto docierajgce do oczu to dia mobzgu
bezposrednia informacja, jakimi hormo-
nami powinien w danej chwili zarzqgdzac.
Poranny blask stohca wywotuje naturalny
wyrzut kortyzolu, ktéry daje Ci mndstwo
energii, wyostrza czujnos¢ i podkreca
metabolizm. Z kolei wieczorna ciemnos¢
uruchamia produkcje melatoniny —
Twojego osobistego eliksiru gtebokiego
snu i nochej odnowy komaorkowe;.

Najwazniejszy moment na zresetowanie

biologicznego zegara nastepuje w ciggu
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pierwszych 30—60 minut po wstaniu z t6z-
ka. Wyjdz na balkon, taras lub zrob krotki
spacer. Naturalne Swiatto nie tylko natych-
miast rozjasni Twoj umyst, ale tez wiqgczy
wewnetrzny stoper. Po okoto 14-16 godzi-
nach organizm zacznie naturalnie produ-
kowacC melatoning, utatwiajgc wieczorne
zasypianie. W pochmurne zimowe poranki
Swietnym zastepcq stonca bedzie lampa
do Swiattoterapii lub budzik Swietlny.
Roéwnie wazna jest wieczorna rutyna.
Sztuczne niebieskie Swiatto z ekrandw te-
lefondw czy zarowek LED oszukuje mozg,
ze wciqz trwa Srodek dnig, zmniejszajgc
produkcje melatoniny nawet o potowe. Po
godzinie 20:00 zamieh wigc ostre Swiatto
goérne na ciepte, punktowe lampki, a na
dwie godziny przed podjsciem spac prze-
tgcz telefon w tryb nocny lub zatdz okulary
blokujgce niebieskie Swiatto.




2. Jedzenie w rytmie biologicznym

Wtasne zegary biologiczne posiadajq tak-
ze Twoja watroba, trzustka i jelita. Nauka
zwana chrononutrycjq jasno wskazuje, ze
ta sama potrawa dziata na organizm zu-
petnie inaczej w zaleznosci od pory dnia.
Rano i w potudnie wrazliwoS¢ na insuling
jest wysoka, dzieki czemu ciato efektywnie
spala kalorie i utrzymuje stabilny poziom
cukru. Wieczorem ten proces znaczgco
zwalnia, a positki majq wigkszg tendencje
do odktadania sie w postaci tkanki ttusz-
czowej.

Aby sprzyjac swojemu metabolizmowi,
postaw na trzy proste zasady:

+ Dbaj o okno zywieniowe: jedz w przedzia-
le 10-12 godzin w ciggu dnia (np. 8:00-
18:00), dajgc uktadowi pokarmowemu
CzAs NA nocnhe samooczyszczenie.

« Jedz pozywne $niadanie: positek boga-
ty w biatko, zdrowe ttuszcze i btonnik zje-
dzony do 2 godzin po wstaniu zapobieg-
nie popotudniowemu spadkowi energii.

+ Wybierajlekkq i wczesng kolacje: zjedz jg
mMinimum 3 godziny przed snem — noc-
ne trawienie podnosi temperature ciata
i tetno, co odbiera Ci cenny, gteboki sen.




3. Seni kofeina w rytmie

biologicznym

Podczas snu Twod] mdbzg oczyszcza sie
z toksyn, a ciato i skéra intensywnie sie
regenerujq. Aby wycisng¢ z nocy jak naj-
wiecej, zadbaj o staty rytm i ktadz sie
oraz wstawaj o podobnych porach, takze
w weekendy. Pamietaj tez o schtodzeniu
sypialni do 17— 19°C - nizsza temperatura
utatwia wchodzenie w gtebokie fazy snu.

Uwazaj tez na popotudniowq kawe. Kofei-
na krgzy w organizmie nawet do 8 godzin.
Zatem jedna filizanka wypita o 16:00 spra-
wi, ze 0 22:00 Twoje ciato wciqz bedzie sty-
mulowane, co sptyci Twoj sen, nawet jesli
zdotasz szybko zasnqgc. Pierwszq kawe wy-
pij dopiero 90 minut po pobudce, a ostat-
niq zaserwuj sobie przed 15:00.
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Rytm biologiczny w pytaniach

i odpowiedziach

Jak szybko zauwaze pierwsze efekty?

Wyrazng roéznice — tatwiejsze zasy-
pianie i stabilny poziom energii — od-
czujesz juz po 3 do 5 dniach prze-
strzegania porannego rytmu Swiatta
i positkdw.

Czy wieczorny trening to dobry
pomyst?

Intensywny trening na mniej niz 3 go-
dziny przed snem mocno podnosi
poziom kortyzolu i temperature ciata,
co utrudnia zasypianie. Wieczorem
lepiej sprawdzi sie rozcigganie, joga

lub spacer.




Co jesli pracuje zmianowo

lub czesto podrozuje?

Wtedy kluczowe jest Swiadome zarzqdza-
nie bodzcami: stosuj jasne Swiatto w go-
dzinach pracy i konsekwentnie odcingj
Swiatto niebieskie (okulary blokujgce, za-
stony blackout) przed planowanym snem.

Rytm dobowy to Twoj nowy super-

-power — podsumowanie

Przejecie kontroli nad swoim rytmem do-
bowym nie wymaga rewolucji. Zamiast
siegacC po kolejng kawe, wyjdz rano na

spacer,

zjedz zbilansowane Sniadanie
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i wytgcz ekrany przed snem. Zdziwisz sig,
jak szybko organizm odwdzieczy Ci sig
energiqg, promiennym wyglgdem i gtebo-
kim, regenerujgcym snem.

Zamiast siegacC po kolejng filizanke kawy
czy szuka¢ cudownych suplementow, za-
cznij od podstaw: wyjdz rano na 10 minut
na Swieze powietrze, zjedz wartosciowe
Sniadanie i wytqcz ekrany na godzing przed
snem. Zdziwisz sig, jak szybko Twoj orga-
nizm odwdzieczy Ci sie energiq, doskona-
tym humorem i regenerujgcym snem.

Twoja biologia czeka na ten sygnat — dagj
jej go juz dzisia.

Redakcja




STWORZ SWOJA W\
DARMOWA 5
WIZYTOWKE  cwemasp

POKAZ SWOJE
DOSWIADCZENIE

PRZYCIAGNIJ
KLIENTOW

BUDUJ MARKE,
KTORA PRZYCIAGA

3 MINUTY

KTORE MOGA

ZMIENIC WSZYSTKO DOLACZ TERAZ

BADZ ZWIEKSZ ZBUDUJ
WIDOCZNA ZASIEGI ZAUFANIE

TWOJE DOSWIADCZENIE MA WARTOSC.
NIE POZWOL MU DtUZEJ CZEKAC!


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

Zdrowie jelit jesienia:

AUTORSKIE KISZONKI, ZAKWASY | ROZGRZEWAJACE MISKI ZDROWIA

NA WSPARCIE BARIERY JELITOWEJ

Gdy dni stajq sie chtodniejsze, a naturalne Swiatto ustepuje
miejsca jesiennej szaroSci, nasz organizm przechodzi cichq,

Zmiana pory roku, nizsze temperatury
oraz modyfikacja diety stanowiq powaz-
ny sprawdzian dla mikrobiomu jelitowego.
Zdrowie jelit przestaje byC jedynie mod-
nym hastem. To podstawa nowoczesnego
wellness, promiennej cery oraz stabilnego
poziomu energii. Zobacz, jak za pomocq
autorskich przepisdbw na rzemiesinicze
zakwasy, kiszonki i petne wartosci odzyw-
czych miski zdrowia zadbac¢ o kondycje tej

jesieni.

wewnetrzng transformacje

Jesienny sprawdzian dla Twojego

mikrobiomu

Az 70-80% komorek uktadu odpornoscio-
wego znajduje sie w przewodzie pokar-
mowym. Jelita sq jak centrum dowodzenig,
ktore poprzez tzw. 0§ jelitowo-mdbzgowq
nieustannie komunikujqg sie z uktadem ner-
wowym. Jesienne obnizenie nastroju, od-
czuwalny spadek energii, szary odcien cery
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czy podatnos¢ na infekcje bardzo czesto majg swoje zroédto wiasnie w zaburzonej rowno-

wadze mikrobiomu, czyli dysbiozie.

Wraz z nadejSciem chtodniejszych dni jesieniq sieggamy po zywnoSC¢ ciezszq i bardziej

przetworzonq. Tymczasem nasza mikroflora potrzebuje do sprawnej pracy statej synergi.

Z jednej strony sqg to probiotyki, czyli zywe, pozyteczne bakterie kwasu mlekowego zawar-

te w zakwasach i kiszonkach. Z drugiej — prebiotyki, w postaci btonnika oraz skrobi, ktore

sq dla nich pozywieniem. Niezaleznie od tego, czy Twoim celem na ten sezon jest gteboki

sen, promienny wyglqd, czy poprawa odpornosci — wszystko zaczyna sig na Twoim talerzu.

Biologia na talerzu: jak zywnosc¢ fermentowana wspiera organizms

Oto jak konkretne elementy jesiennej diety ukierunkowanej na zdrowie jelit przektadajqg

sie na zdrowie i urode w ujeciu naukowym:

Element diety

Kwas mlekowy (za-

kwasy, kiszonki)

Skrobia oporna (schito-

dzone weglowodany)

Enzymy trawienne
(miso, zywa fermenta-

cja)

Antyoksydanty (kurku-

ma, czarnuszka, burak)

Dziatanie na mikrobiom
i jelita

Obniza pH w jelitach, stwarza-
jac srodowisko nieprzyjazne dla

patogendw i grzybow.

Nietrawiona w zotgdku; bakte-
rie przeksztatcajq jg w maslan

odzywiajgcy enterocyty.

Wspomagajg wstepny rozktad
biatek i ttuszczow, odcigzajqc

trzustke i zotqdek.

Neutralizujg wolne rodniki, po-
prawiajg mikrokrgzenie i wyci-

szajqg stany zapalne.

Korzysc dla zdrowia i urody

Mniej wzdec, sprawniejsze tra-
wienie i lepsza wchtanialnose

witamin i mineratow.

Wsparcie ciggtosci bariery jeli-

towej i redukcja standw zapal-

nych.

Uczucie lekkosci po positky,
brak jesiennego spadku energii

PO jedzeniu.

Wzmocnienie bariery skornej,
jedrnos¢ oraz naturalny efekt

glow.

46



Autorskie receptury:

potega domowej fermentacji

Ponizsze przepisy tqczq tradycyj-
nQg sztuke fermentacji z wyrazistym,
nowoczesnym profilem smakowym.

Rubinowy zakwas z buraka z nutg imbiru, czosnku i gozdzikéw

Gteboko regenerujqcy eliksir. Buraki sqg doskonatym zrodtem azotandw i antyoksydantow
(betalain). Wazngq zaletqg zakwasu jest jego niski indeks glikemiczny — w procesie fermen-
tacji bakterie kwasu mlekowego zuzywajg naturalne cukry z buraka, dzieki czemu napdj
jest bezpieczny rowniez dla osdb dbajgcych o stabilng gospodarke cukrowa.

Sktadniki:

1 kg twardych burakédw ekologicznych, 15 | przegotowanej, letniej wody, 1 czubata tyzka
soli kamiennej niejodowanej, 5 zgbkdw czosnku, 3 cm Swiezego imbiru, 3 gozdziki, 2 liscie
laurowe oraz 5 ziaren ziela angielskiego.

Sposéb przygotowania:

1. Obierz buraki i pokrdj je w grube potplasterki. Wyparz duzy stoik lub kamionke.
2. Na dnie naczynia utdz przyprawy, czosnek i imbir, a na nich Scisle utéz plastry burakow.

3. W letniej wodzie rozpusc¢ sol i zalej buraki tak, aby znalazty sie pod powierzchniq ptynu
(dociénij je wyparzonym spodeczkiem lub matym stoiczkier z wodq).

4. Stoik nakryj gazq zabezpieczong gumkq lub natéz zakretke bez jej dokrecania. Uwaga:
W pierwszych dniach zachodzi burzliwa fermentacja z emisjq dwutlenku wegla — brak
szczelnego zamknigcia zapobiega wzrostowi ciSnienia.

5. Po 5-7 dniach fermentacji w temperaturze pokojowej przecedz zakwas przez sitko,
przelej do szklanych butelek, szczelnie zakre€ i wstaw do lodowki. Pij 50-100 ml codzien-
nie rano na czczo.
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Kiszony kalafior z kurkumg, czarnuszkq i czosnkiem

Ta chrupiqca, ztocista kiszonka zachwyca nowoczesnq estetykq i poteznym potencjatem
przeciwzapalnym dzieki obecnosci kurkuminy oraz nasion czarnuszki.

Sktadniki:
1 Sredni kalafior podzielony na mate rézyczki, 1 litr wody, 1 petna tyzka soli kamiennej, 1,5

tyzeczki kurkumy w proszku, 1tyzeczka nasion czarnuszki, 4 zgbki czosnku oraz opcjonalnie
1 mata papryczka chilli.

Sposoéb przygotowania:

1. Zagotuj wode z solq i kurkuma.

2. W wyparzonym stoiku utdz czosnek, chilli, czarnuszke oraz rézyczki kalafiora. Zalej catose
ostudzonq ztotqg solankg do catkowitego przykrycia warzyw.

3. Stoik przykryj zakretkq. Pozostaw na blacie kuchennym na 4-6 dni, a gdy kalafior nabie-
rze przyjemnej kwaskowatosci, zakre¢ naczynie i przechowuj w lodéwce.
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Rozgrzewajqce miski zdrowia

Jesieniq nasz uktad pokarmowy najlepiej funkcjonuje, jesli spozywamy dania ciepte i lek-
kostrawne. Potgczenie cieptej bazy ze sfermentowanym akcentem tworzy positek wypet-
niony probiotykami i prebiotykami.

Jesienna miska z pieczonq dynig, komosqg ryzowgq i jarmuzem

Takie danie dostarczy btonnika oraz skro-
bi opornej z komosy, wspierajgca mikro-
biom bez obcigzania zotgdka.

Sktadniki na1porcje:

150 g dyni hokkaido upieczonej z oliwg,
1/2 szklanki wcze$niej ugotowanej i schto-
dzonej (a nastepnie delikatnie podgrza-
nej) komosy ryzowej, gars¢ pieczonych
chipsow z jarmuzu, 2 tyzki ztotej kiszonki
z kalafiorag, 1tyzka prazonych pestek dyni
oraz dressing (1 tyzka ptynnej tahini potg-
czona z 1tyzeczkq soku z cytryny i 2 tyzka-
mi cieptej wody).

Przygotowanie:

w gtebokiej misce utdz cieptq komose ry-
zowq. Obok utdz pieczonq dynie, chrupig-
Cy jarmuz oraz porcje kiszonki z kalafiora.
Catos¢ polej gtadkim sosem tahini i po-
syp prazonymi pestkami dyni.
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Buddha bowl z pieczonym batatem, tofu i kiszonym imbirem

Pasta miso to sfermentowana zywnos¢
zawierajgca zywe enzymy i kultury mikro-
organizmow wspomagajgcych procesy
trawienne.

Sktadniki na 1 porcje:

1/2 pokrojonego w kostke i upieczonego
batata, 100 g podpieczonego tofu, 1 gniaz-
do ugotowanego makaronu gryczanego,
250 ml wywaru warzywnego, 1 czubata ty-
zeczka niepasteryzowanej pasty miso, 1tyz-
ka kiszonego imbiru, posiekany szczypiorek

i sezam.

Przygotowanie:

przestudz wywar warzywny do tempera-
tury maksymalnie 40°C (powinien by¢ let-
ni w dotyku). Rozpus¢ paste miso w kilku
tyzkach tego wywaru — wrzqtek nieodwra-
calnie niszczy pozyteczne sktadniki zawar-
te w miso. W misce utdz makaron grycza-
ny, bataty oraz tofu, po czym zalej catosc
letnim bulionem z miso. Wierzch udekoruj
kiszonym imbirem, szczypiorkiem i sezamem.




Zdrowie jelit jesieniq — pytania i odpowiedzi

Jak czesto pic zakwas z burakéw i w jakiej ilosci?

Najlepsze rezultaty przynosi picie zakwasu regularnie,
rano na czczo po 50-100 ml. Jesli dopiero zaczynasz przy-
gode z produktami fermentowanymi, zacznij od mniej-
szych porcji (2-3 tyzki dziennie), aby da¢ przewodowi po-
karmmowemu czas na adaptacie.

Czy podgrzewanie niszczy probiotyki w kiszonkach
i pascie miso?

Tak. Wysoka temperatura (powyzej 40-45°C) niszczy cenne
bakterie i enzymy. Dodawaj kiszonki, zakwasy i paste miso
dopiero na sam koniec, do przestudzonych, letnich dan.

Jakie suplementy warto rozwazy¢ jesieniq dla wspar-
ciajelit?

Podstawq jest zbilansowana dieta. Jesieniq warto jednak
skonsultowac z lekarzem lub dietetykiem suplementacje
witaming D3 (kluczowq dla szczelnosci potqczen Scistych
w jelitach), maslanem sodu (stanowigcym zrodto energii
dla komorek nabtonka) oraz celowangq probiotykoterapiaq.

Dbajgc o mikrobiom, inwestujesz w absolutnie kazdy ob-
szar swojego zdrowia — od odpornosci i poziomu energii,
po promienny wyglgd skory i nastroj. Wprowadzenie pro-
stych nawykow w postaci szklanki zakwasu czy codzien-
nej porciji kiszonek to najbardziej skuteczny, naturalny ry-
tuat self-care, joki mozesz podarowac sobie tej jesieni.




Zdrowie jelit jesieniq — podsumowanie

Troska o jelita to nie chwilowy trend ani
skomplikowany zestaw surowych zasad.
To najprostsza, oparta na uwaznosci for-
ma powrotu do natury i wtasnych po-
trzeb. Zamiast szuka¢ skomplikowanych
rozwigzan, zacznij od prostych krokéw —
szklanki zakwasu porankiem czy koloro-
wej miski petnej chrupigcych kiszonek na
lunch. Twoje jelita, cera i uktad odpornos-
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ciowy odwdzieczq Ci sie energiq, ktorej tak
bardzo potrzebujemy w nadchodzgcych
miesiqcach.

A Ty, jaki jest Twoj ulubiony jesienny spo-
s6b na rozgrzanie organizmu od Srodka?
Podziel sie z nami swoimi sprawdzonymi
przepisami w komentarzu.

Redakcja
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Siatka bezpieczenstwa.

RYTUALY UZIEMIAJACE ORAZ PRACA Z ODDECHEM, KTORE DADZA Cl

SPOKOJ W CZASIE ZMIAN

Zyjemy w rzeczywistosci, ktéra rzadko daje
nam przestrzeh na oddech. Nadmiar bodz-
cow z telefonu; powakacyjne powroty do
pracy, szkoty i rzeczywistoSci; kryzysy w re-
lacjach i ciggte uktadanie zycia na nowo
sprawiajg, ze nasz uktad nerwowy nie po-
trafi sie wytqgczyC. W efekcie brak przewi-
dywalnosci natychmiast przektada sig na
napiecie w ciele i brak poczucia bezpie-

czenstwa. Kiedy z dnia na dzieh tracimy

poczucie przewidywalnosci, w ciele pojawia
sie dobrze znany, obezwtadniajgcy ciezar,
a pod nogami brakuje stabilnego gruntu.

Odzyskanie wewnetrznej rownowagi w Swie-
cie, ktory wymaga od nas ciqgtej ela-
stycznosci, nie musi oznacza¢ drastycz-
nych rewolucji w zyciu. Odpowiedz kryje sie
w mikropraktykach, ktére mozemy wdrozy¢
w dowolnym momencie.




Twoja osobista siatka bezpieczen-
stwa opiera sie na dwoch poteznych
filarach: uziemieniu oraz swiado-
mej pracy z oddechem.

Powrot do ciala, czyli jak dziata

uziemienie

Uziemienie to zbidr technik psychofizycz-
nych, ktérych celem jest natychmiastowe
sprowadzenie uwagi z kotowrotka me-
czqcych mysli z powrotem do fizycznego
ciata i obecnej chwili. Gdy doSwiadczamy
niepokoju, nasz umyst btyskawicznie ucie-
ka w strone katastroficznych scenariuszy
przysztosci. Mozg odbiera te wyobrazenia
jako realne niebezpieczehstwo i natych-
miast uruchamia wspotczulny uktad ner-
wowy, zalewajgc organizm kortyzolem
i adrenaling.

Praktyki uziemiajgce dziatajq jak fizyczna
kotwica. Przesytajg do mézgu jasny, uspo-
kajajgcy komunikat: jestes tu, jestes bez-
pieczna, nic ztego sig teraz nie dzieje. Pod
wptywem tego sygnatu poziom hormo-
now stresu spada, a spigte migsnie stop-
niowo zaczynajq odpuszczacd.
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Metoda 5-4-3-2-1 do redukgji stresu

Jednym z najskuteczniejszych narzedzi sto-
sowanych w terapii poznawczo-behawio-
ralnej jest technika uziemiajgca 5-4-3-2-1.
Gdy czujesz, ze przyttacza Cig fala stresu,
zatrzymaj sie i rozejrzyj wokot siebie, an-
gazujqc po kolei wszystkie zmysty. Zauwaz
W swoim otoczeniu pigec rzeczy, ktore wi-
dzisz — zwrd¢ uwage na odcieh ceramiki
w Twoim kubku czy sposob, w jaki Swiatto
za oknem ktadzie sie na Scianie. Nastepnie

poczuj cztery
rZeCzy poprzez
dotyk,




skupiajgc sie na fakturze swetra na skorze
czy chtodzie blatu biurka. Daj sobie chwi-
le na wytowienie trzech dzwigkdw z tta, ta-
kich jak szum klimatyzaciji czy odlegty Spiew
ptakdw, poczuj dwa zapachy — na przyktad
aromat porannej kawy lub ulubionego
olejku — i na koniec zarejestruj jeden smak
na jezyku. Ta prosta sekwencja zmusza
mozg do wyjscia z petli lekowej i powrotu
do Tui Teraz.

Uziemianie — boso po ziemi

Rownie silnym rytuatem jest fizyczny kon-
takt z podtozem, nazywany earthingiem.

Zdejmujgc buty i stajgc boso na trawie,
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piasku czy leSnej Scidtce, stymulujesz ty-
sigce receptorow czuciowych na sto-
pach. Gteboki masaz stop w potgczeniu
Z przebywaniem w naturze obniza napie-
cie migsniowe i przywraca naturalny rytm
serca. Jesli nie masz dostepu do ogrodu,
ten sam efekt wyciszenia osiggniesz, sta-
jac boso na drewnianej podtodze w domu
i przenoszqc catq uwage na punkt ciezko-
Sci ciata i oparcie, jakie daje Ci ziemia.

Oddech jako najkrotsza droga do

uktadu nerwowego

Podczas gdy wiekszoS¢ procesdw fizjolo-
gicznych zachodzi poza naszq Swiado-




moscig, oddech stanowi wyjgtkowy po-
most — jest jedynq funkcjg zyciowq, nad
ktorq w kazdej chwili mozemy przejqgcC
bezposredniq kontrole. To najpotezniejsze
narzedzie, jakim dysponujemy, by w kilka-
dziesigt sekund zmieniC chemig swoje-
go modzgu. Wydtuzony wydech stymuluje
nerw btedny, aktywujgc przywspotczulng
gatqz uktadu nerwowego, odpowiedzialng
za regeneracje, trawienie i wyciszenie.

Oddech jest jedyna funkcja zycio-
wq, nad ktorg w kazdej chwili mo-

semy przejac kontrole.
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Doskonatqg metodq na szybkie odzyskanie
jasnosci umystu w trakcie intensywnego
dnia pracy jest oddech pudetkowy, z kto-
rego korzystajg zarébwno adepci jogi, jak
i osoby pracujgce w warunkach wysokie-
go stresu. Praktyka polega na zachowaniu
rownego rytmu: robisz spokojny wdech
nosem przez cztery sekundy, zatrzymujesz
powietrze w ptucach na cztery sekundy,
wykonujesz powolny wydech ustami przez
cztery sekundy i ponownie wstrzymujesz
oddech na pustych ptucach na cztery se-
kundy. Zaledwie cztery lub piec¢ takich cykli
wystarczy, by zauwazalnie spowolni¢ tet-
no i odzyskac¢ panowanie nad emocjami.




>
BADZ WIDOCZNA. BADZ INSPIRACJA.

@ htetps://e-wenus.pl/

Technika 4-7-8 do stosowania

przed snem

Z kolei wieczorem, gdy nattok mysli utrud-
nia zasypianie, niezastgpiona okazuje sig
technika 4-7-8. Wdychaj powietrze nosem
przez cztery sekundy, zatrzymaj je w ptu-
cach na siedem sekund, a nastgpnie po-
woli i ptynnie wydychaj ustami przez petne
osiem sekund. Wydtuzona faza wydechu
dziata jak naturalny lek uspokajajqcy, przy-
gotowujgc cate ciato do gtebokiego, rege-
nerujgcego snul.

Jak wplesc¢ rytualy uziemiajace

w codziennosc¢?

Siatka bezpieczenstwa spetnia swojq role
tylko wtedy, gdy wyplatamy jg regularnie,
a nie wytgcznie w momentach ostrego
kryzysu. Wszystko sprowadza sie do stwo-
rzenia drobnych mikro-rytuatéw, ktére na-
turalnie wpiszqg sie w Twoj plan dnia.
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STWORZ WIZYTOWKE KOBIETA WENUS

Rytualy sensoryczne w ciggu dnia

Poranek warto rozpoczq¢ od zatrzyma-
nia. Zanim siggniesz po telefon i zanurzysz
si¢ w strumieniu powiadomien, usiqdz na
brzegu tozka, postaw bose stopy na podto-
dze i zréb trzy gtebokie oddechy, skupiajqc
si¢ na odczuciu stabilnosci pod nogami.
W ciggu dnig, podczas pracy przy kompu-
terze, rob krotkie przerwy na reset senso-
ryczny — wmasuj w dtonie odzywczy krem,
siegnij po zapach ulubionego olejku ete-
rycznego lub po prostu popatrz przez okno
na zielen, dajgc oczom i umystowi chwile
wytchnienia.

Wieczorne wyciszenie

Wieczor z kolei powinien sta¢ sie prze-
strzeniq stopniowego wyciszania. Zmia-
na ubran na miegkkie i wygodne tkaniny,
wytqczenie powiadomien w telefonie na
godzing przed snem oraz kilka minut deli-
katnego rozciggania na macie to sygnaty,
ktore dajesz swojemu ciatu, ze czas walki
dobiegt konca.
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https://e-wenus.pl/dolacz-do-grona-spolecznosci-kobiet-wenus/
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Pamietaj, ze spokdj w czasie zmian nie polega na catkowitym wyeliminowaniu leku czy
niepewnosci. Chodzi o budowanie wewnetrznej pewnosci, ze niezaleznie od tego, jaka
aura panuje na zewnaqtrz, zawsze posiadasz sprawdzone narzedzig, ktore pozwolq Ci
bezpiecznie wroci€ do siebie.

Podsumowwanie

Zbudowanie wtasnej siatki bezpieczenstwa nie wymaga od Ciebie absolutnej perfek-
Cji ani godzin spedzonych na macie. To raczej sztuka zyczliwosci wobec samej siebie

w momentach, gdy Swiat dokota staje sie zbyt gtosny. Za kazdym razem, gdy Swiadomie

kierujesz uwage na bose stopy dotykajgce podtogi lub bierzesz jeden gtebszy wydech,
wykonujesz maty, ale potezny gest — wybierasz spokdj zamiast chaosu. Zmiany w Twoim
zyciu bedq zachodzi€ zawsze, ale od teraz nie musisz juz przed nimi uciekac. Masz w so-
bie bezpiecznq przystan, do ktérej mozesz wrocic w kazdej chwili.
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Mamaq byc¢isobq pozostac:

WRZESNIOWA LOGISTYKA DOMOWA BEZ STRESU

Dzwonek w szkole i wrzesien w przedszkolu dla wielu
Z nas brzmiq nie jak zapowiedz spokojnego powrotu
do rutyny, ale jak start wieloboju organizacyjnego.

Wyprawki, dopasowywanie harmono-
gramow zaje¢ dodatkowych i powrdt do
sztywnych godzin wstawania to tylko wierz-
chotek gory lodowej. W tle tego wszystkie-
go narasta niewidzialny, a niezwykle przy-
ttaczajgcey ciezar — cyfrowy i emocjonalny
mental load, czyli zarzgdczy trud prowa-

dzenia domowego wszechswiata.

Jak by¢ mamq i ogarngc wrzes-
niowq logistyke bez stresu i niepo-
trzebnych emocji¢

Wrzesien zostat okrzykniety ,drugim stycz-
niem” — czasem nowych postanowien,
reorganizacji i Swiezego startu. Jednak
w przeciwiehstwie do Nowego Roku, za-

miast przestrzeni na refleksje, przynosi ze
sobqg chaos. Jak przejs¢ przez ten okres
adaptaciji, zorganizowac domowq logisty-
ke i — co najwazniejsze — nie zgubiC w tym

wszystkim wtasnej tozsamosci?




Niewidzialny ciezar wrzesnia

Sniadania do szkoty, kompletowanie szkol-
nej lub przedszkolnej wyprawki, pamig-
tanie o stroju na WF, sktadka na komitet,
optata na ubezpieczenie dziecka w szkole
i przedszkolu, wizyta u dentysty, odpowied-
ni rozmiar butdw sportowych, zapisy na
zajecia dodatkowe — lista spraw w gtowie
mamy we wrzesniu rosnie w ekspresowym
tempie. WigkszoS¢ fizycznego zmeczenia
w tym okresie nie wynika z samych wyko-
nywanych czynnosci, ale z koniecznosSci
ciggtego pamietania, planowania i prze-
widywania. Psychologia nazywa to ,mental
load” — stanem obcigzenia, ktdre prowadzi
do tzw. tunelowania uwagi i przewlektego

przebodzcowania.
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Zmiana sposobu zarzqdzania

domem

Uwolnienie gtowy wymaga zmiany podej-
Scia do zarzqgdzania domem. Pierwszym
krokiem jest przeniesienie logistyki na po-
ziom rzeczywistego partnerstwa. Odpo-
wiedzialnoS¢ za kompletowanie wyprawki,
wyjazdy na zajecia czy zakupy nie moze
spoczywacC na jednej osobie. Nieocenio-
nym wsparciem bywajqg wspotdzielone
kalendarze w telefonie z ustawionymi po-
wiadomieniami dla obojga rodzicow. Ta-
kie rozwiqgzanie raz na zawsze eliminuje
pytania o godzing basenu czy termin wy-
wiadowki.
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Wreszcie, kluczem do przetrwania jest wdrozenie w zycie stynnej psychoanalitycznej kon-
cepcji Donalda Winnicotta o ,wystarczajgco dobrej matce”. Wrzesien to czas adaptacii.
Gotowy obiad z dobrej jakosci cateringu czy nieprasowana koszulka nie definiujg Two-
jego rodzicielstwa. Definiujg Twojg mqdrosS¢ w stwarzaniu sobie przestrzeni do oddechu.

Architektura poranka i wieczoru

Gtownym zrédtem stresu w pierwszych tygodniach szkoty sq poranne opdznienia, porzu-
cone w pospiechu rzeczy i nerwowe poszukiwania zgubionych elementow garderoby.
Ztota zasada logistyki domowej mowi jednak jasno: spokdj poranka projektuje sie wie-
czorem dnia poprzedniego.

Strefa organizaciji Wieczorna mikro-rutyna (15 minut) Efekt poranny

Szykowanie kompletnych zestawow . )
) ) o o Brak dyskusiji przy szafie
Garderoba ubran na kolejny dzien dla dzieci i dla

o i 0szczednosE ok. 15 minut.
siebie.

o Przygotowanie potproduktow (umycie Szybkie pakowanie Sniada-
Positki i lunchboxy

owocow, spakowanie przekgsek). nidwki bez stresu.

) . Eliminacja gorqczkowego
Plecaki, buty i dokumenty spakowane

Strefa wyjscia szukania kluczy, stroju na

przy drzwiach w tzw. ,strefie wyjscia”. )
sport czy bidonu.

Rownie istotne, jak logistyka dzieci jest stworzenie wiasnego, nienaruszalnego rytuatu.
Nawet dziesie€ minut z poranng kawag w ciszy, ekspresowa pielegnacja twarzy ulubionym
serum czy krotka sesja oddechowa wykonana przed obudzeniem reszty domownikow
budujq poczucie sprawczosci na caty nadchodzgcey dzien.
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Asertywnosc¢ cyfrowa i szkolna

Nowy rok szkolny to takze gwattowny zalew
komunikatow: wiadomosci na grupach ro-
dzicielskich, powiadomienia z e-dziennika,
trojki klasowe i dziesigtki prosb o dodatkowe
zaangazowanie. W Swiecie ciggtego powia-
domienia niezwykle tatwo wpasc w putap-
ke natychmiastowej reakcii.

Ochrona wtasnego spokoju wymaga wy-
znaczenia wyraznych granic cyfrowych.
Wytgczenie powiadomien w aplikacjach
szkolnych po godzinie 18:00 oraz zbiorcze
przeglgdanie wiadomosci raz dziennie po-
zwala odzyskacC kontrole nad wieczornym
czasem dla rodziny. Warto rowniez kulty-
wowac asertywnosS¢ w relacjach ze szko-

tq. Zaangazowanie w zycie placowki jest
cenne, ale nie moze odbywac sig kosztem
Twojego zdrowia psychicznego. Komuni-
kat méwiqcey o braku przestrzeni na dotg-
czenie do trojki klasowej w tym semestrze
przy jednoczesnej deklaracji pomocy przy
jednym wydarzeniu jest w petni profesjo-
nalny, dojrzaty i wyznacza zdrowe wzorce.

Jak nie zniknq¢ w byciu mama?

Najwiekszym wyzwaniem wrzesnia jest
zachowanie witasnego ,ja”, kiedy wymogi
otoczenia spychajq wtasne pasje, kariere
i regeneracje na dalszy plan. Tymczasem
brak odpoczynku rodzica zaburza funkcjo-
nowanie catego domu — nie da sie czer-
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pac z pustego naczynia. Zadbaj o to, by
Czas na witasne potrzeby traktowac z takim
samym priorytetem jak wizyte u lekarza
z dzieckiem. Trening, wyjScie na kawe czy
lektura ksigzki powinny na state zagoscic
w rodzinnym kalendarzu. Regeneracja nie
wymaga przy tym spektakularnych wyjaz-
dow do SPA; budujg jg mate momenty —

kwadrans spaceru bez telefonu,
dtuga kapiel czy stuchanie ulubio-
nego podcastu w drodze do pracy.

Pamigtaj, ze wrzesien to takze Twoj czas na
zaplanowanie wtasnego rozwoju, nowych
wyzwah zawodowych i powrotu do pasji,
ktore dajqg Ci energie.

Zrob miejsce na wlasny wrzesien

Sprawna logistyka domowa nie stuzy temu,
abys Ty stata sie idealng panig domu. Jej
jedynym celem jest uwolnienie Twojego
czasu i energii, bys mogta cieszy¢ sie co-
dziennosSciqg — zarébwno w roli mamy, jak
i kobiety realizujgcej wtasne marzenia.

Jakie sq Twoje sprawdzone sposoby na
opanowanie wrzeSniowego chaosu? Po-
dziel sie swoimi patentami w komenta-
rzach lub wyslij ten artykut mamie, ktora
dzisiaj potrzebuje wsparcial!

Redakcja
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Jesien w Twoim domu:

DODATKI, KTORE ODMIENIA WNETRZE

Jesienna metamorfoza wnetrza nie wymaga
kosztownego remontu, ani wymiany mebli.

Prawdziwa zmiana klimatu opiera sie na
grze trojwymiarowych faktur, wielowar-
stwowym oSwietleniu o cieptej barwie oraz
nastrojowych zapachach. Odpowiednio
dobrane tekstylia, naturalny wosk sojo-
wy i rosliny pozwalajg uzyska¢ przytulny
efekt w stylu hygge w prosty i przemysla-
ny sposob.

Pierwszy chtodny wieczor, zapach deszczu
za oknem i parujgca herbata w dtoniach
— jesien naturalnie przenosi nasze zycie
do domowego zacisza. Aby przearanzo-
wac przestrzen i nadac jej otulajgcy cha-
rakter, nie musisz planowa¢ duzych zmian.
Wykorzystujgc sprawdzone triki stylistow
wnetrz, w kilka chwil zmienisz nastroj w sa-
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lonie i sypialni, tworzqc przytulne wnetrze
zachecajqce do odpoczynku.

Wykorzystaj tekstylia: wielowar-

stwowosc¢, ktora zdobi i grzeje

Najprostszg drogq do stworzenia przytul-
nego wnetrza jest wymiana tkanin. Zwiew-
ny len i bawetna, ktére krolowaty latem, je-
sieniq zastepujemy materiataomi o bogatej
fakturze, migsistosci i wyrazistym, przyjem-
nym w dotyku splocie.

Pledy i kocyki z grubym splotem

Zamiast chowa¢ koc w skrzyni lub pojem-
niku na posciel, uczyn z niego gtowny ak-
cent dekoracyjny kanapy. Pled o wyraznym

Sciegu typu chunky knit lub klasycznej jo-
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defce, rzucony niedbale na podtokietnik
sofy czy wzdtuz brzegu tozka, natychmiast
przetamuje monotonie mebla. W tym se-
zonie stawiajmy na otulajqcq palete barw
ziemi — od cieptego bursztynu i szlachet-
nego karmelu, po gteboki szmaragd, cy-
namonowy brgz oraz zgaszong terakote.

Poduszki dekoracyjne

Wystarczy zmieniC same poszewki, po-
zostawiajgc dotychczasowe wypetnienia
— to praktyczny i Swiadomy sposéb na
natychmiastowqg metamorfoze wnetrza.
Sekretem stylizacji rodem z topowych ma-
gazyndw jest zasada trzech faktur. Zestaw
ze sobq gtadki welur, migsiste bukle o pe-
telkowej strukturze i naturalny len. Zrézni-
cowanie materiatdbw nadaje kompozyciji
tréjwymiarowq gtebie oraz wyrafinowany,




luksusowy charakter. .

Magia swiatta jesieniq

Gdy jesienny zmierzch zapada coraz
wczesniej, miekko otul dom cieptym, zmy-
stowym blaskiem. Zrezygnuj z ostrego,
goérnego Swiatta na rzecz kameralnych
punktéw rozmieszczonych na roznych wy-
sokoSciach — to najprostszy sekret budo-
wania nastroju petnego magii i spokoju.
Wybieraj zaréwki o promiennym, burszty-
nowym tonie, a w sypialni postaw na de-
koracyjny styl retro, ktéry przynosi kojgce,
niemal ztociste Swiatto.

« Lampiony i latarenki — ustawione na
parapecie, komodzie czy tuz przy ko-
minku dodajg wnetrzu bajkowego uro-

ku. Ich azurowe Scianki tworzg na Scio-
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nach subtelne, efektowne cienie, dzieki
czemu przestrzen zyskuje gtebie i nie-
zwykle przytulny charakter.

« Druciki LED - delikatne, drobne $wio-
tetka na gietkim druciku to prawdziwy
synonim magii. Wtozone do szklanego
stoja, wazonu lub oplecione wokot su-
chych gatqzek tworzqg efekt urokliwego,
migotliwego obtoku, ktory dyskretnie
rozéwietla ciemne kqty.

« Lampki stotowe i podtogowe — kame-
ralne Swiatto sqczgce sig z nieduzych
opraw umieszczonych na réznych wy-
sokoSciach fantastycznie buduje wie-
lowarstwowos¢. Wybieraj klosze, ktore
miekko rozpraszajq blask, dajgc ciepty,
bursztynowy efekt idealny na wieczor
z ksigzkaq.




Zmystowe akcenty jesieni

Zapach to najpiekniejszy, cichy sekret

domowej przytulnoSci. Dziata natych-
miastowo — wystarczy jeden powiew, by
przestrzen wypetmnita sig kojgcym cieptem
i poczuciem spokoju. Tworzgc swoj jesien-
ny rytuat, siegaj po $wiece z naturalnego
wosku sojowego lub pszczelego. Wosk
sojowy spala sie niezwykle czysto i nie-
spiesznie, pozwalajgc nutom zapachowym
miekko rozkwita¢ we wnetrzu. W chtodne
wieczory daj sie otuli¢ rozgrzewajgcym
akordom cynamonu, gozdzikow i stodkiej
wanilii, wymieszanym z nutq pieczonej dyni
oraz zmystowym, dymnym aromatem ce-

dru, bursztynu i drewna sandatowego.
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Niezwykiq magie wnoszq Swiece z drew-
nianym knotem. Podczas spalania cicho
i urokliwie trzeszczq, przypominajgc do-
mowe ognisko. To maty, zachwycajqgcy
detal, ktéry zamienia kazdy wieczdr w ko-
jacq uczte dla zmystow.

Natura i ceramika

Jesienna metamorfoza domu nie wyma-
ga stosowania sztucznych ozddb. Naj-
pigkniejsze historie pisze sama natura
oraz rzemiosto, ktére wnoszq do wnetrza
autentycznoS¢, spokdj i szlachetne piek-
no. Swieze bukiety ustepujg miejsca trwa-
tym kompozycjom botanicznym. Puszy-
ste trawy pampasowe, gatqzki dzikiej rozy
z czerwonymi koralami, gtdég czy suszony




eukaliptus prezentujq sie niezwykle stylowo
przez catq pogodng jesien, nie wymagajqc
przy tym zadnej troski. Ich idealng opro-
waq stajq sie wazony z organicznej cera-
miki — o nieregularnych, migkkich liniach,
matowym wykohczeniu i surowej fakturze
nawiqzujgcej do naturalnego kamienia,
wpisujgcej sie w filozofie wabi-sabi. Dojrza-
tego uroku dodajg delikatne, miniaturowe
dynie w odcieniach ztamanej bieli, gotebiej
szaroSci czy pastelowe] szatwii, zmystowo
utozone obok kasztandw na gtadkiej, drew-
nianej tacy albo ceramicznym talerzu.

Domowy azyl: jesien w Twoim

wlasnym rytmie

Jesienna przemiana wnetrza to znacznie
wiecej niz Sledzenie trenddw dekoracyj-
nych. To Swiadome kreowanie osobistej
przestrzeni, ktora po intensywnym dniu
wita Cie kojgcg miekkosciq, cieptym bla-
skiem i urokliwym aromatem, cicho za-
checajgc do zwolnienia biegu.

Wystarczy zaledwie kilka przemyslanych
akcentow: gtadka, welurowa poszew-
ka w gtebokim odcieniu terakoty, cicho
trzeszczqcy knot sojowej Swiecy czy ga-
tqgzka eukaliptusa w matym wykonanym
recznie wazonie, by zmieni¢ salon w kojg-
cq oaze spokoju. Pozwdl sobie na ten maty
rytuat, celebruj dtugie jesienne wieczory
i stwdrz dom, do ktérego po prostu prag-
nie sie wracac.

Redakcja
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Moj partner nie pomaga
przy powrocie dzieci do
szkoly

LIST DO REDAKCJI

Wrzesien to dla wiekszosci rodzin najtrud-
niejszy sprawdzian organizacyjny w roku.
Wyprawka szkolna, nowe buty, organiza-
cja zaje¢ dodatkowych, optacenie ubez-
pieczen i dopasowanie harmonogramow
— lista zadan bez konca trafia zazwyczajna
barki matek. Czy partner, ktory prosi o ,in-
strukcje krok po kroku”, rzeczywiscie po-
maga, czy jedynie zrzuca na Ciebie catg
odpowiedzialno$E? Opublikowany ponizej
list naszej czytelniczki Honoraty wywotat
gorgcq dyskusje w redakcji. Sprawdzamy,
jak wyjs¢ z roli wykohczone] menedzerki
domowego chaosu i wypracowaé spra-
wiedliwy podziat obowigzkdw od poczgtku
wrzesnia.

.Sierpien sie konczy, a ja mam
wrazenie, e moja glowa zaraz
wybuchnie”




,Pisze ten list w Srodku nocy, bo to
jedyny moment, kiedy mam chwile
ciszy. Za chwile 1 wrzesnia. Zamiast
cieszyC sie ostatnimi dniomi latag,
zyje w ciggtym napieciu. Podpisuje
zgody szkolne, sprawdzam rozmiary
ubran dzieci, kompletuje wyprawke
plastyczng, zapisuje je na zajecia
dodatkowe, pamietam o profilakty-
ce zdrowotnej i dopasowuje nasze
grafiki pracy do nowego planu lekciji.
Czuje sie, jakbym prowadzita wielkg
firme logistyczng, a nie wtasny dom.
A najgorsze w tym wszystkim jest
przemozne uczucie osamotnienia’—

Honorata, 34 lata,
mama 7-letniego Leosia i 10-letniej Mai.
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Mental load i niewidzialna praca -
dlaczego organizacja powrotu do

szkoly tak bardzo obciqgza matki?

List Honoraty dotyka problemu, z ktorym
mierzq sie setki tysiecy kobiet na poczgt-
ku kazdego roku szkolnego. Stan, w kto-
rym jedna osoba czuwa nad sprawnym
funkcjonowaniem catego gospodarstwa
domowego, w psychologii nazywa sie
mental load (obcigzenie psychiczne) lub
invisible labor (niewidzialna praca). To
nie tylko fizyczne wykonanie danej czyn-
nosci — jak kupno bloku rysunkowego czy
zawozenie dziecka na basen — ale przede
wszystkim state procesowanie informacii,
pamigtanie o terminach, planowanie bu-
dzetu oraz przewidywanie potrzeb wszyst-
kich domownikébw. Domowa organizacja
na poczgtku wrzesnia staje sie przez to
niewidzialnym drugim etatem.
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Przeciez jak mi powiesz, co mam
zrobi¢, to zrobie” - pulapka delego-

wania zadan

,Kiedy pod koniec dnia opadam z sit i py-
tam mojego partnera, czy w czyms po-
moze, stysze zawsze te samq odpowiedz:
»Przeciez jak mi powiesz, co mam zrobic,
to zrobie. Nie musisz sie tak denerwowacx.
| to jest wtasnie sedno problemu. Ja nie
chce by¢ dyrektorem generalnym nasze-
go domu, ktoéry musi delegowac kazde
pojedyncze zadanie! Nie chce musie€ pa-
mietac o tym, ze syn wyrdst z kapci, a cor-
ka potrzebuje nowego stroju na WF. Chce

partnerag, ktéry sam to zauwazy i przejmie
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za to petng odpowiedzialnos¢, zamiast cze-
ka¢ na gotowq instrukcje obstugi”.

Jak wyjs¢ z roli menedzera domug?

Druga strona czesto wychodzi z zatoze-
nia, ze otwarto$€ na wykonywanie pole-
cen jest szczytem partnerstwa. W rzeczy-
wistosci jednak postawa ,powiedz mi, co
mam zrobi¢” wciqz obarcza kobiete funk-
cjq zarzqdczq. Partner staje sie wowczas
jedynie wykonawcg, podczas gdy caty
stres zwiqgzany z planowaniem, ryzykiem
pomyiki i dopilnowaniem termindw zosta-
je po stronie partnerki. Aby stworzy¢ doj-




rzaty, partnerski zwiqzek, nalezy przejsS¢ od
modelu ,pomagania” do modelu ,petne;j

wspotodpowiedzialnosci”.
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.Kto zawiezie dziecko na angieski” -

chaos w planie zaje¢ dodatkowych

.Kolejng Sciang, na ktoérqg trafiam, jest gra-
fik zaje¢ pozaszkolnych. Angielski, basen,
korepetycije, pitka nozna.. Trzeba to zgrac
z godzinami pracy, nowym planem lekcji
i obiadami. Moj partner stwierdzit, ze »jako$
to bedzie«. Ale to »jakos« w praktyce ozna-
Czq, ze to ja spedzam wieczory na uktada-
niu klockéw z planu zajec, dzwonieniu po
szkotach jezykowych i ustalaniu, kto kogo
skqd odbiera. On po prostu pyta rano: »To
gdzie mam dzi$ jechac?«".

Logistyka zaje¢ dodatkowychi gra-

fiku szkolnego

Potgczenie biernosci partnera z bagate-
lizowaniem problemu (,jako$ to bedzie”)
tworzy mieszanke, ktéra poteguje frustra-
cje. Uktadanie harmonogramu po lekcjach
to jeden z najbardziej wymagajgcych
elementow wrze$niowej rutyny. Rozwiq-
zaniem nie jest codzienne ustalanie kto
jedzie dzisiaj’, ale przypisanie statych dni
lub konkretnych dyscyplin. Jesli partner
przejmuje opieke nad aktywnosciami
sportowymi dziecka, to na nim spoczywa
odpowiedzialno$¢ za pilnowanie godzin
treningdw, pakowanie sprzetu i transport
od poczgtku do konhca sezonu.



Zawsze o ja musze pamiegtac
o budzecie na wyprawke szkolng

i optatach”

,DO tego wszystkiego dochodzi kwestia fi-
nanséw. Sktadki na komitet rodzicielski,
ubezpieczenie, zeszyty, ubrania do szko-
ty, dodatkowe ¢cwiczenia do jezyka, nowe
buty, optaty rekrutacyjne na basen... To sq
duze kwoty, ktére trzeba wydac w jeden
miesigc. Kiedy mowie partnerowi, ze prze-
kraczamy budzet, styszg, ze »przesadzame
i »przeciez to normalne wydatki«. Ale to ja
musze gimnastykowa¢ si¢ z domowym
budzetem, zeby starczyto na wszystko”.

Budzet domowy na powrot do

szkoly

Pamietajmy, ze cho¢ podstawowe pod-
reczniki w szkotach podstawowych sq dar-
mowe i wypozyczane przez szkote, to za-
kup wyprawki papierniczej, ubran, sprzetu
sportowego i optat dodatkowych stanowi
potezne obcigzenie dla domowego bu-
dzetu. Brak wspdlnego planowania finan-
sowego wzmaga poczucie osamotnienia
u osoby trzymajqcej piecze nad finansa-
mi. Dobrg praktykq jest utworzenie dedy-
kowanego subkonta lub kategorii w apli-
kacji bankowej pt. ,wyprawka i szkota” juz
w trakcie wakaciji. Przeglgd wydatkow i ak-
ceptacja kosztdbw powinny odbywac sie
wspolnie przy jednym stole, zanim zakupy
trafig do koszyka.
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Wrzesniowe zarzqadzanie domem

po powrocie do szkoly

LZtapatom sie na wtasnej hipokryzji. Padam
na twarz i marze, by kto§ w konhcu zdjgt ze
mnie cigzar domowej logistyki, a gdy maqz
po prostu poszedt kupi¢ zeszyty dla Leo-
sia.. urzqdzitam mu awanture o ztq liniature.
Szybki zimny prysznic: to ja sama trzymam
te drzwi na ktddke. Jak wytgczy ¢ w sobie na-
wyk kontroli, przestac poprawiac kazdy de-
tal po partnerze i z monopolu na zarzqgdze-
nie wreszcie zbudowac¢ prawdziwy zespot?”

Perfekcjonizm i putapka kontroli
w wychowaniu dzieci - jak nauczy¢

sie odpuszczac?

Oddanie kontroli bywa rownie trudne, jak
samo dzwiganie obcigzenia. Czesto wpa-
damy w putapke perfekcjonizmu i mikro-
zarzqdzania — chcemy, by wszystko byto
zrobione doktadnie tak, jak my bySmy to
zrobity. Aby wyrwac sig z tego btednego
kota, warto wdrozy¢ trzy proste zasady:

1. Przekazuj petne obszary, a nie pojedyn-
cze zadania

Zamiast prosi¢ partnera o kupienie butow
na WF’, przekaz mu caty obszar: Wypraw-
ka sportowa dla dzieci. Oznacza to, ze sam
sprawdza rozmiary, szuka ofert, zamawia
i optaca sprzet. Ty nie uczestniczysz w tym
procesie.

73



2. Zaakceptujinne metody dziatania

Jesli partner podejmie sig organizaciji zajet
dodatkowych, moze wybrac inng szkote je-
zykowaq niz Ty. Jesli spetnia ona podstawo-
we kryteria i dziecko jest zadowolone — od-
pusc ocenianie.

3. Wprowadzcie niedzielne odprawy or-
ganizacyjne

Zamiast pretensji w ciggu tygodnia, ustal-
cie state, 15-minutowe spotkanie w kazdq
niedziele. Przejrzyjcie wspdlny kalendarz
w aplikacji (np. Google Calendar), podziel-
cie dojazdy i biezqce sprawy na nadcho-
dzqcy tydzien.

Podsumowanie: jak wygrac
Z wrzesniowym stresem i zbudo-

wac prawdziwe partnerstwos?

Wrzesien nie musi oznacza¢ corocznego

kryzysu w zwiqzku i wycienczenia organi-
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zacyjnego. Zjawisko mental load nie zni-
ka samo z siebie. Wymaga nazwania po
imieniu, otwartej rozmowy i przedefiniowa-
nia zasad, na jakich funkcjonuje domowa
codziennoS¢. Pamietajmy, ze budowanie
partnerstwa polega na przekazaniu nie
tylko fizycznych obowiqzkdw, ale i zwigza-
nej z nimi odpowiedzialnosSci decyzyjne;j.
Odpuszczenie perfekcjonizmu, wdrozenie
cyfrowych narzedzi utatwiajgcych logisty-
ke oraz wyrazny podziat obszardéw dziata-
nia pozwalajg odzyskac spokdj i sprawia-
j9, ze powrot do szkoty staje sie wspolnym
projektem obojga rodzicow, a nie jedno-
osobowqg misjg matki.

Ajak to wyglgda w Twoim domu? Czy przed
1 wrzesnia czujesz wsparcie ze strony part-
nera, czy cata logistyka powrotu dzieci do
szkoty lub przedszkola spoczywa na Twoich
barkach? Zostaw komentarz ponizej!

Redakcja
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Wrzesien, czyli Nowy Rok
dla perfekcjonistek.

SKAD SIE WZIELA PRESJA, ZEBY JESIENIA ZACZAC ZYCIE OD NOWA?

Nowy notes. Nowy plan. Nowe nawyki. Nowa dieta. Nowa
rutyna. Najlepiej jeszcze nowe ciato, nowa fryzura i nowa
wersja siebie. Wrzesien ma wyjgtkowy talent do przekony-
wania nas, ze wtasnie teraz powinnySmy wreszcie ,wzigc¢ sie
za siebie”. Tylko kto wtasciwie ustalit ze jesien jest kolejnym
terminem na poprawianie wtasnego zycia?

Jest co$ niemal rytualnego w pierwszych
dniach wrzes$nia. W sklepach pojawiajq sie
zeszyty, kalendarze i planery. Internet zale-
wajq zdjecia kawy obok Swiezo otwartego
notesu. Wracajq poranne rutyny, zdrowe
boxy z jedzeniem, treningi o széstej rano
i listy rzeczy, ktére ,od wrzesnia robimy
inaczej”. Nawet kobieta, ktéra przez cate
lato z przekonaniem twierdzita, ze potrze-
buje tylko Swigtego spokoju, nagle zaczyna
podejrzewac, ze by¢ moze powinna zaczgé
biegac. Albo przynajmniej kupi¢ stroj do bie-
gania. Wrzesieh ma bowiem cos§, czego nie
ma zaden inny miesigc poza styczniem:
Swietny marketing. Styczeh mowi: ,Nowy
rok, nowa Ty”. Wrzesieh mowi wtasciwie to
samo, tylko bardziej elegancko. Z kawq




w ceramicznym kubku. W kaszmirowym
swetrze. Przy biurku, na ktorym lezy nowy
planer.

Dlaczego wrzesien tak bardzo przy-

pomina Nowy Rok?

To nie jest wytqcznie kwestia mody. Wrze-
sien od zawsze oznaczat poczgtek nowe-
go etapu. Dzieci wracajq do szkoty, kohczqg
sie wakacje, wracamy do pracy i bardziej
uporzgdkowanego rytmu dnia. Nawet jesli
szkote skonczytySmy dwadzieScia lat temu,
gdzies z tytu gtowy wciqz moze dziatac za-
pisany w dziecinstwie schemat: wrzesien

= poczqgtek.
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Do tego dochodzi zjawisko, ktére psycho-
logia okresla jako Fresh Start Effect, czyli
efekt Swiezego startu. Badania pokazujqg, ze
wyrazne punkty w czasie — poczqgtek rokuy,
miesiqgca, tygodnia czy nowego etapu —
mMogq sprawiag, ze tatwiej oddzielamy do-
tychczasowe niepowodzenia od przyszto-
§ci i chetniej podejmujemy sie realizacii
nowych celoéw. To catkiem logiczne. Jezeli
co$ nie udato sie nam w maju, mozemy
powiedzieC: ,Trudno, sprobuje w czerwcu”.
Jezeli nie udato sig¢ w czerwcu, przychodzi
lipiec. Potem sierpien. A potem wrzesien.
| nagle pojawia sie poczucie, ze dostaje-
my kolejng czystq kartke. Problem w tym,
ze bardzo szybko zaczynamy wpisywac na
niq zdecydowanie za duzo.




Od ,wracam do rutyny” do ,musze

sie naprawic”

Poczgtkowo wszystko wyglgda niewinnie.
Chcemy po wakacjach troche uporzgd-
kowaC dzien. Wstawac wczesnie]. Regu-
larniej jeSC. Wrocic do ¢wiczen. Ograni-
czyC telefon. Zaczg€ czytac ksiqzki. Brzmi
rozsqdnie. Dopiero po chwili okazuje sig, ze
nasza jesienna lista obejmuje rowniez na-
uke hiszpanskiego, medytacje, joge, kurs
online, rozwdj zawodowy, przygotowywa-
nie zdrowych lunchoéw, pielegnacje sko-
ry, oszczedzanie pieniedzy, weekendowe
wycieczki, wczesniejsze chodzenie spac
i przeczytanie trzydziestu ksigzek do konca
roku. A przeciez miatySmy tylko ,wroci¢ do

rutyny”. W pewnym momencie zwykta or-
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ganizacja zycia zaczyna przypominac pro-
jekt restrukturyzacyjny. | wtedy pojawia sig
znajome stowo: produktywnosc.

Kobieta, ktora caly czas jest ,w pro-

17

cesie

ByC moze najciekawsze w fenomenie
wrzeSniowych postanowien jest to, ze do-
skonale wpisujq sie one w kulture nieustan-
nego samodoskonalenia. Mamy by¢ bar-
dziej zorganizowane. Bardziej Swiadome.
Bardziej aktywne. Bardziej zadbane. Bar-
dziej przedsigbiorcze. Bardziej fit. Obecne.
Bardziej odporne psychicznie. Bardziej pro-
duktywne. A jesli przy okazji uda sie jeszcze
mieC pigknie urzgdzone mieszkanie, zdro-
waq relacje, rozwijajgcq prace, czas dla
dzieci, czas dla partnera, czas dla przy-
jacidt i kilka godzin tygodniowo tylko dla
siebie — Swietnie.

Lista gotowa. Tylko kiedy wtaSciwie
mamy z niej zejSC? Bo wspodtczesna ko-
bieta coraz czeSciej nie ma juz po prostu
zyC. Ma pracowaC nad swoim zyciem.
Nad relacjg. Nad karierqg. Nad ciatem.
Nad finansami. Nad emocjami. Nad sty-
lem zycia. Nad organizacjqg czasu. Nawet
odpoczynek potrafimy zamieni¢ w za-
danie do wykonania. ,W ten weekend
naprawde odpoczneg”. Jakby odpoczynek
miat swoj deadline.



Jesieniq szczegolnie tatwo wpasc

w te putapke

Lato jest pod tym wzgledem taskawe. Mo-
zemy pozniej wstawac. Jes¢ lody na obiad.
Czytac ksiqzke przez trzy godziny. Spedzi¢
po6t dnia na plazy. Odpisa¢ na wiadomose
po kilku godzinach. Nie wiedzieC, jaki jest
dzien tygodnia. A potem przychodzi wrze-
sief.

Nagle kalendarz znéw zaczyna wyglgdac
powaznie. W pracy pojawiajq sie nowe
projekty. Dzieci wracajg do szkoty. Kon-
czq sie urlopy. Dni stajq sie krotsze. Wra-
ca regularnosc. | wraz z nig czesto wraca
przekonanie, ze teraz trzeba sie bardziej
postarac. Jesien zaczynamy wigc nie od
pytania: ,Jak chce przezyC ten sezon?”, ale
od pytania: ,Co powinnam jeszcze popra-
wic?” To subtelna roznica. | bardzo duzo
mMowi 0 naszych czasach.

Nowy planer nie rozwigze starego

problemu

Trudno nie zauwazy¢, jaok pigknie sprze-
daje sige idea nowego poczgtku. Nowy rok
potrzebuje nowego kalendarza. Nowa je-
sien potrzebuje nowego planera. Nowa
rutyna potrzebuje nowych pudetek na
lunch. Nowa wersja siebie potrzebuje no-
wych ubran sportowych. A najlepiej jesz-
cze aplikacji, ktora bedzie mierzy¢, czy
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wystarczajgco dobrze realizujemy wtas-
ne postanowienia. Nie ma oczywiscie nic
ztego w kupieniu pieknego notesu. Wrecz
przeciwnie. Dobry papier moze poprawic
humor.

Ale warto czasem zadac sobie pytanie,
czy kupujemy narzedzie, ktore pomoze
nam co$ zmieni¢, czy kupujemy przede
wszystkim przyjemne poczucie, ze juz za-
czetySmy zmiane. Bo bardzo tatwo pomy-
lic przygotowanie do dziatania z samym
dziataniem. Mozna przez dwa wieczory
wybiera¢ idealny planer. Mozna rozpisac
kolorami wszystkie cele. Mozna stworzy¢
tabele nawykdw. Mozna zapisac na pierw-
szej stronie: MOJ NOWY SEZON. A potem po
prostu.. przezy€ kolejny zwyczajny wtorek.

| nic sie nie stanie.




.Nowa ja” jest wyjatkowo wymaga-

jaca lokatorka

Mam zresztq podejrzenie, ze ,nowa ja" to
jedna z najbardziej pracowitych kobiet, jo-
kie znamy. Wstaje o 5:30. Pije wodeg z cy-
tryng. Cwiczy. Czyta. Medytuje. Pracuje
intensywnie i bez rozpraszaczy. Je zdro-
we Sniadanie. Ma idealnie przygotowany
lunch. Pamieta o suplementach. Odpo-
wiada na wszystkie wiadomosci. Rozwija
biznes. Ma czas dla rodziny. Wieczorem
robi wieloetapowq pielegnacje. Czyta
ksigzke. Zasypia o 22. | oczywiscie nastgp-
nego dnia robi doktadnie to samo. Nie
wiadomo tylko, kto prowadzi jej dzieci do
szkoty, robi zakupy, ptaci rachunki, sprzg-
ta tazienke, gotuje i przezywa zwyczajne
zycie. ByC moze problem nie polega na
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tym, ze jesteSmy zbyt mato zorganizowa-
ne. ByC moze problem polega na tym, ze
mamy nierealistyczne wyobrazenie o tym,
ile cztowiek moze zrobi¢ w ciggu jednego
dnia.

A co, gdyby wrzesien nie byl projek-

fem¢

To wcale nie oznacza, ze nie warto nicze-
go planowac. Warto. Planowanie daje po-
czucie sprawczosci. Nowy sezon moze by¢
Swietnym momentem na uporzgdkowa-
nie priorytetdw, powrdt do waznych ak-
tywnosci czy rozpoczecie projektu, ktoéry
od dawna odktadamy. Tylko dobrze by-
toby rozdzieliC dwie rzeczy: che zmiany

i presje zmiany.
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Jesli od dawna marzysz o nauce wtoskiego — zapisz sie na kurs.

Jesli dobrze czujesz sie po treningu — wrd¢ na sitownie.

Jesli tesknisz za ksigzkami — kup te, ktdrg naprawde chcesz przeczytac.

Jesli potrzebujesz uporzqdkowac finanse — zrob to.

Ale nie dlatego, ze trzeba mie¢ nowy cel
we wrzesniu. Zrob to dlatego, ze Ty tego
chcesz. By¢ moze najmodniejszym tren-
dem tej jesieni bedzie brak presji. W Swie-
cie, ktéry nieustannie zacheca nas do
ulepszania siebie, pewnq formq luksusu
staje sie mozliwosS¢ powiedzenia: ,Tak jak
jest, tez jest dobrze”. Nie zawsze trzeba
zaczynaé od nowa. Czasem wystarczy
co$ kontynuowac. Czasem wystarczy cos
zakonhczyc¢. Czasem wystarczy niczego nie
ruszac. | czasem najlepszym planem na
jesien jest po prostu zobaczy¢, co sig wy-
darzy. Bez pigtnastu celdw. Bez aplikacii.
Bez tabelki z planerem nawykow. Bez po-
czucia winy po trzecim dniu, kiedy zamiast
porannego treningu wybierasz sen.

Wrzesien nie jest egzaminem

Mozemy lubi¢ wrzesien za jego SwiezoScC.
Za nowe ksiqzki. Za swetry. Za pierwszqg
kawe wypitq przy otwartym oknie, kiedy
rano jest juz troche chtodniej. Za powro6t
do rytmu. Za poczucie, ze coS sie zaczyna.
Ale nie musimy robi¢ z tego egzaminu. Nie
musimy pod koniec wrzesSnia wystawiac

sobie oceny z produktywnosci. Nie musi-
my patrze€ na pustq stroneg planera jak
na dowdd wiasnej niekonsekwencji. | prze-
de wszystkim — nie musimy rozpoczynac
kolejnego sezonu od proby stworzenia
nowe;j siebie. Moze ta obecna ma catkiem
sporo do powiedzenia. Moze wie, czego
chce. Moze jest zmeczona. Moze ma kil-
ka pomystow. Moze zmienita zdanie. Moze
wcale nie potrzebuje kolejnego planu.

A moze potrzebuje tylko jednej rze-
czy: Zeby wrzesien byt wrzesniem,
a nie kolejng kampaniq reklamo-
wq na rzecz lepszego zycia” Bo
zycie naprawde nie zaczyna si¢ we
wrzesniu. I cate szczescie.

A Ty? Wrzesien dziata na Ciebie jak dru-
gi Nowy Rok? Nowy planer, nowe posta-
nowienia i powrdt do rutyny - czy raczej
jesien bez wielkich deklaraciji? JesteSmy
ciekawe, czy wrzesien rzeczywiscie daje Ci
energie do zmian, czy przeciwnie - masz
juz doSC kolejnego sezonu pod hastem
,nowa ja”.

81



Materiaty, ktore
budujq zaufanie
 sprzedajq

DROGA
DO ZMIANY

Chcesz stworzy¢ wtasne produkty cyfrowe?
Pomoge Ci zamieni¢ Twojg wiedze i doswiadczenie
w profesjonalny produkt, ktéry mozesz z duma
pokazac swoim klientkom.

Projektuje e-booki, workbooki i inne materiaty

cyfrowe, ktdre taczg estetyke z funkcjonalnoscia,
buduja zaufanie do marki i wspierajg sprzedaz.

CO MOZEMY WSPOLNIE STWORZYC?

—— ) —
EQ vz — NE
— =
E-BOOKI PLANERY KARTY PRACY MAGAZYNY
WORKBOOKI CHECKLISTY MATERIALY DO BIULETYNY
KURSOW
piekne i czytelne przejrzyste materiaty, ) ) estetyczne publikacje,
materiaty, ktére ktére utatwiaja spojne wizualne, ktére przyciagaja
budujg Twoj dziatanie krok po praktyczne narzedzia uwage i buduja
wizerunek kroku zaufanie

Wspdipraca z Renatq to czysta przyjemnosc!

Stworzyta dla mnie przepiekng oprawe graficzng do mojego
workbooka i lead magnetu - wszystko wyszto dokfadnie tak, jak
sobie wymarzytam (a nawet lepiej!) Swietny kontakt, zero stresu,
ogromna dbafosc o szczegdly. Z catego serca polecam.

Jesli chcesz miec swietny produkt - oddaj go w rece Renaty!

Karolina - mentorka, doradczyni zawodowa

@ Umow sie na bezptatna konsultacje - porozmawiajmy o Twoim e-booku! @ glanc.book


http://www.renataglanc.pl
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Sztuka zwalnianiaq, gdy
swiat przyspiesza:

CO JESIEN MOWI O POTRZEBIE ODPOCZYNKU?

Zyjemy w $wiecie, ktory zafundowat nam
kult wiecznej wiosny. Wymagamy od
ciqggtej
produktywnosci i gotowosci do dziatania

siebie nieustannego  rozkwity,
bezwzgledunacyklkalendarza.Tymczasem

natura — najstarsza i najmqdrzejsza
architektka zycia — wyraznie pokazuje, ze
staty wzrostjestiluzjq.Jesienniejestkohcem.
Jesien to mistrzowska lekcja odpoczynku,
zwalniania tempa i odpuszczania tego, co

nam juz nie stuzy.

Biologia i psychologia

zmiany por roku

Gdy dni stajg sie krotsze,
a Swiatto tagodniejsze, w na-
szych ciatach i umystach za-
zmiana.

chodzi naturalna

Zmniejszona iloSC  Swiatta
stonecznego stymuluje szy-
szynke do wigkszej produk-

cji melatoniny, podczas gdy

poziom serotoniny — hormonu odpowie-
dzialnego za poziom energii i dobry na-
str6] — naturalnie spada. Z biologicznego
punktu widzenia nasz organizm dostaje
jasny sygnat: czas przejs¢ w tryb regene-
racii.

Opodr, jaki czesto stawiamy jesiennemu
spowolnieniu, wynika z presji spoteczne;j.

Zyjemy na styku dwoch Scierajgeych sie




sit: sztucznie wykreowanego rytm cywiliza-
cyjnego, ktéry wymaga statej wydajnosci
przez 365 dni w roku, oraz naszego rytmu
biologicznego, ktory naturalnie dqzy do
harmonii z przyrodq. Akceptacja tej biolo-
gicznej potrzeby to pierwszy krok do odzy-
skania wewnetrznego spokoju i zapobie-
gania wypaleniu emocjonalnemu.

Odrzucenie lisci jako akt odwagi,

nie stabosci

Obserwacja jesiennego lasu przynosi naj-
gtebbszqg metafore dojrzatego zycia. Drzewa
nie zrzucajq lisci z rozpaczy czy stabosci.
Robig to w akcie samoobrony i mgdrosci.
Wiedzq, ze utrata wody przez liscie pod-
czas zimowych mrozéw zniszczytaby catg
rosling. Odrzucenie tego, co zbedne, jest
jedynym sposobem na przetrwanie i po-

nowne rozkwitniecie na wiosne.
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W  kontekScie psychologii nowoczesnej
kobiety, jesienne odpuszczanie oznacza
przede wszystkim rezygnacije z nierealnych
oczekiwan i umiejetnos¢ powiedzenia ,nie”
kolejnym zobowigzaniom. To takze uwol-
nienie sie od nadmiaru bodzcdw oraz
przejscie od powierzchownej wielozada-
niowosci do gtebokiego bycia ,tu i teraz"”.
Ostatecznie jest to akceptacja przemijania
— zrozumienie, ze kazdy etap zycia, podob-
nie jak pory roku, ma swoj unikalny sens
i cel.

LOdpoczynek nie jest nagrodg za
wykonang prace. Fest jej mieod-
taczna czesciqg 1 warunkiem ko-
niecznym do tego, by lworzyé z pa-
$jq i 2y¢ w zdrowiu’”.




Czym jest slow living i higiena

odpoczynku?

Wspotczesny koncept slow living to nie
lenistwo, lecz wybidrcza uwaznose. Je-
sien staje sig idealnym ttem do prakty-
kowania gtebokiej higieny odpoczynku.
Czesto mylimy bierne spedzanie cza-
Su z regeneracjq. Bezwiedne przeglg-
danie mediow spotecznosciowych czy
oglgdanie przebodzcowujgcych tresci
wcale nie daje naszemu uktadowi ner-
wowemu przestrzeni na wyciszenie.

Realna regeneracja wymaga stworze-
nia warunkow dla sensorycznego uko-
jenia. Fizyczne poczucie bezpieczeh-
stwa budujemy poprzez ciepto i dotyk
— otaczanie sig naturalnymi tkaninami,
takimi jak wetna, kaszmir czy organicz-
na bawetna. Znaczenie ma rowniez
aromaterapia i domowe rytuaty op-
arte na naturalnych olejkach z nutami
cedru, cynamonu czy lawendy, ktore
stymulujg uktad przywspotczulny do
wyciszenia. Z kolei Swiadomy kontakt
z naturq (jak chociazby lesne kgpiele)
oraz cyfrowy detoks pozwalajg obnizy¢
poziom kortyzolu i przywroci€ umysto-
wi naturalng przejrzystosc.

Dlaczego jesieniq czuje wieksze zmeczenie i sennosc?

To naturalna reakcja biologiczna. Zmniejszona iloS¢ Swiatta stonecznego zwigksza pro-
dukcje melatoniny i obniza poziom serotoniny w organizmie. Twoje ciato naturalnie dqzy
do oszczedzania energii i dtuzszego odpoczynku.
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Jak praktykowac slow living, majqc

napiety grafik i wiele obowigqzkow?

Slow living nie wymaga rezygnaciji z pracy.

Zacznij od matych krokow:

wprowadz 15 minut dziennie bez
telefonu, wypij poranng kawe lub
herbate w petnej uwaznosci, za-
trzymaj sie na chwile podczas spa-
ceru i skup sie na oddechu.

Jak przygotowac swoj dom i prze-

strzen na jesienny czas wyciszenias

Stworz tzw. przestrzen regeneracji. Wpro-
wadz migkkie, naturalne tekstylia, ciepte
Swiatto o niskiej temperaturze barwowe;,
naturalne Swiece zapachowe oraz zadbaj
0 porzqgdek, ktbéry sprzyja wyciszeniu umystu.

Sztuka zwalniania, gdy swiat przy-

spiesza - podsumowanie

Pozwolenie sobie na zwolnienie tempa nie
jest rezygnacjg z marzen ani wycofaniem
sie z zycia. To wyraz najgtebszego sza-
cunku do wtasnego ciata i umystu. Kiedy
przestajemy walczyC z naturalnymi cy-
klami i przestajemy traktowacC odpoczy-
nek jak wyrzut sumienia, odkrywamy, ze
jesien nie odbiera nam energii — ona po
prostu zmienia jej kierunek z zewnqtrz do
wewnqtrz.

Zamiast wigc opieraC sie jesiennemu
chtodowi i krétszym dniom, potraktuj ten
czas jok zaproszenie. Zrob krok w bok od
pedzgcego Swiata, zaparz ulubiong her-
bate, otul sie migkkim kocem i pozwdl
sobie po prostu by¢. Pamigtaj, ze drze-
wa zrzucajq liscie nie po to, by obumrzec,
ale po to, by na wiosne znowu miec site
zakwitng€. Twoja regeneracja jest Twojqg
najwiekszq sitq.
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Kultura swiata:

SKANDYNAWSKIE SEKRETY NA ZACHOWANIE DOBREGO HUMORU
JESIENIA

Gdy w naszej szerokoSci geograficznej pierwsza jesienna szaruga wywotuje chec zaszy-
cia sie pod kocem w poczuciu rezygnacji, w Kopenhadze, Sztokholmie i Malmé zaczyna
sie najbardziej wyczekiwany czas w roku. Skandynawki nie walczq z jesieniq i nie udajq,
ze listopad to przedtuzenie lipca. Zamiast tego z mistrzowskq precyzjq przestawiajq swoj
styl zycia na tryb, ktory przemienia krotkie dni i chtodne wieczory w bezcenne zrodto do-
brostanu.

Jak kobiety z Potnocy dbajq o psychike, energig, skére i przestrzen, gdy stonce zachodzi

niepokojgco wczesnie? Oto przewodnik po skandynawskiej sztuce jesiennego dobrosta-
nu, ktory warto wdrozy¢ do swojego zycia juz dzis.
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Sztuka celebrowania wnetrza:

hygge, lagom i mysa

Dla Dunki czy Szwedki dom jesieniq prze-
staje by¢ tylko miejscem, do ktdrego wra-
ca sie po pracy. Staje sig azylem, ktéry ma
koi€ zmysty i regenerowac uktad nerwowy.
Kluczem do zrozumienia tej filozofii sq trzy
pojecia, stanowigce fundament potnoc-
nego stylu zycia.

Dunskie hygge to celowe stwarzanie at-
mosfery ciepta, bliskosci i bezpiecznego
komfortu. Nie dzieje sie samo. To Swiado-
ma decyzja, by wieczorem wytqczyC ostre
Swiatto, zapali¢ Swiece z naturalnego wo-
sku i zaparzy¢ herbate w ulubionym kubku.

Szwedzkie lagom dorzuca do tego za-
sade ,nie za mato, nie za duzo — w sam
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raz’, uczqc nas zbalansowanego dbania
0 swoje potrzeby bez poczucia winy, ze nie
jesteSmy stale produktywni.

Z kolei pojecie mysa odnosi sie do czystej
nastrojowosci. Szwedzki rytuat Fredag-
smys (przytulny piqgtek) to wrecz $wie-
toS¢ — wieczdr w miekkim ubraniu, z dobrg
ksigzkg lub serialem i kompletnym bra-
kiem przymusu wychodzenia z domu.

Przeksztatcenie przestrzeni na wzor Potno-
cy opiera sie na dwoch zmystach: wzroku
i dotyku. Zamiast jednej silnej gornej za-
rowki, Skandynawki tworzg w pomieszcze-
niu kilka punktéw cieptego, rozproszonego
Swiatta. Dopetnieniem sq faktury: zamiana
lekkich, letnich tkanin na miesistqg wetng,
kaszmir i len bezposrednio obniza poziom
kortyzolu w organizmie poprzez stymula-

cje dotykowaq.




Dieta dla duszy i rozgrzewajacy

rytual Fika

Skandynawki doskonale wiedzq, ze brak
stonca bezposrednio wptywa na poziom
serotoniny — hormonu odpowiedzialnego
za dobry nastrdj. Zamiast gtodzi¢ sie rygo-
rystycznymi dietami, jesieniq stawiajg na
jedzenie, ktore odzywia organizm od Srod-
ka i daje poczucie emocjonalnego ukoje-
nia.

W Szwecji Fika to nie po prostu szybka kawa
wypita przy biurku, lecz rytuat zatrzymania
czasu. Co najmniej raz dziennie Szwedki
siadajg przy filizance naparu. Obowigz-
kowo towarzyszy temu tradycyjny wypiek
— kanelbullar (buteczka cynamonowa)
lub kardemummabullar (buteczka z kar-
damonem). Obecnos$¢ rozgrzewajgcych
przypraw korzennych w codziennej diecie
mMa uzasadnienie medyczne: kardamon

i cynamon dziatajq rozgrzewajgqco, re-
gulujg poziom cukru we krwi i stymulujg
krgzenie.

Na skandynawskim talerzu jesieniq do-
minujq lokalne sktadniki: ttuste ryby mor-
skie (fosos, §ledz makrela) dostarcza-
jace niezbednych kwaséw Omega-3,
pieczone warzywa korzeniowe oraz
dzikie owoce lesne — zurawina i malina
moroszka — bedqce bombg witamino-
wq wspierajgcq odpornose.
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Friluftsliv: ,Nie ma ztej pogody, sq

tylko zte ubrania”

Norweskie i szwedzkie pojecie Friluftsliv
oznacza dostownie ,zycie na wolnym
powietrzu”. Skandynawki nie rezygnujq
ze spacerdw, gdy pada deszcz czy wie-
je chtodny wiatr. Kontakt z naturg jest
dla nich kluczowym elementem dbania
0 zdrowie psychiczne.

Wychodzqgc na zewngtrz przed godzing
12:00 — nawet przy catkowitym zachmurze-
niu — dostarczamy do siatkdwki oka dawki
naturalnego Swiatta. To jasny sygnat dla
mMozgu, by zatrzymac produkcje melatoni-
ny (hormonu snu) i pobudzi¢ synteze se-
rotoniny. Aby czerpac z tego przyjemnosc,
Kobiety Potnocy opanowaty do perfekcji
sztuke uwarstwienia (layering). Podstawg

jest bielizna z wetny merino, na to migkki
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sweter, a na wierzch wiatro- i wodoodporny ptaszcz o klasycznym kroju. Dzigki temu zwy-
kty spacer w lesie czy parku staje sie odprezajqcq ,kgpielg lesng”.

Pielegnacja Nordic Glow

Zimny wiatr na zewnatrz i suche powietrze z kaloryferbw w pomieszczeniach stanowiq
ogromne wyzwanie dla skory. Skandynawski rytuat pielegnacyjny jesieniq ulega catkowi-
tej zmianie — lekkie, matujgce emulsje ustgpujg miejsca bogatym, lipidowym formutom.

Zimny wiatr na zewnatrz i suche powietrze z kaloryferbw w pomieszczeniach stanowiq
ogromne wyzwanie dla skory. Skandynawski rytuat pielegnacyjny jesieniq ulega catkowi-
tej zmianie — lekkie, matujgce emulsje ustgpujg miejsca bogatym, lipidowym formutom.

Krok pielegnaciji Dziatanie Kluczowe sktadniki

. Delikatne, bez naruszania bariery o ) ) )
1. Oczyszczanie ) Olgjki, masetka i emulsje myjqce
ochronnej

Gtebokie odzywienie i zatrzymanie =~ Ceramidy, kwas hialuronowy,

2. Odbudowa

wody skwalan

Wzmocnienie naczynek i walka Olej z nasion maliny moroszki,
3. Ochrona ] ) ) ] )

z wolnymi rodnikami witamina C

Dopetnieniem pielegnacji jest uwielbiany w catej Skandynawii rytuat sauno-
wy polaczony z zimngq kapielg. Potqczenie 15 minut w gorqcej saunie z krotkim
sanurzeniem © chiodnej wodzie poprawia mikrokrgzenie, nadaje skorze na-
tychmiastowy blask i wywotuje silny wyrzut dopaminy, utrzymujacy doskonatly
humor przez reszte dnia.
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Przeksztalc jesien w swoj whlasny

rytuat

R6znica migdzy jesienng chandrg a je-
siennym zachwytem tkwi wytgcznie w po-
dejsciu. Dunkii Szwedki nie czekajq pasyw-
nie Nna wiosng — one sprawiajqg, ze jesien
staje sie najprzyjemniejszym, najbardziej
zmystowym okresem w roku.

Zacznij od matych krokow: kup dzisigj
pachngce cynamonowe buteczki, wy-
tgcz ostre Swiatto w salonie, zatdz ulubio-
ny, miekki sweter i wyjdz na krotki spacer
bez telefonu w dtoni. Zobaczysz, jak szybko
mrok za oknem przestanie by wrogiem,
a stanie sie idealnym ttem dla Twojego
osobistego dobrostanu.

Jesien jako luksus powolnosci

Najwigkszy sekret Skandynawek nie kry-
je sie wcale w drogich kosmetykach czy
perfekcyjnie urzgdzonym salonie. Polega

Nr 9 | WRZESIEN 2026

na odwadze do zwol-
nienia tempa i przy-
zwoleniu sobie na brak
perfekcji. Jesieh na Pot-
nocy to zaproszenie do
celebraciji luksusu, ja-
kim jest czas spedzo-
ny we wiasnym domu,
smak cieptego naparu
i zapach naturalnego
wosku sojowego.

Gdy za oknem szybciej zapada zmrok, nie
mys$l o tym, co tracisz wraz z odejsciem
lata. Zastandw sig, co mozesz zyskag, two-
rzqc wtasng, matq oaze spokoju. Wystarczy
jeden maty krok — kubek ulubionej herbaty,
ciepty kaszmirowy sweter i wieczér prze-
znaczony wytgcznie na regeneracje. Pora
powitac jesien na wtasnych warunkach.

Niech ta jesien stanie si¢ Twoim
prywatnym sezonem mna dbanie
o siebie. Pozwol sobie na miekkosc,
cieplo i spokoj, ktore zostang = Tobg
az do pierwszych promieni wiosen-
nego stonca.

A jok wyglgda Twdj ulubiony sposdb na
pierwsze chtodne wieczory — wybierasz wie-
czorny relaks przy Swiecach w stylu dun-
skiego hygge, czy szwedzkq popotudniowq
fike z pachngcg kawq i kardamonkg?
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7. pamietnika redakcji
c-Wenus:

DLACZEGO STWORZYtYSMY TO MIEJSCE?

Siedze w redakcji, jest pozne popotudnie. Na biurku stygnie kolej-
na kawa z kawiarni, na ekranie laptopa Swieci pusty dokument,
a w gfowie szumi od przebodzcowania. Znasz to uczucie, kiedy
wracasz do domu, zamykasz za sobq drzwi i pierwszq rzeczq,
ktorq robisz, jest zrzucenie sztywnych ubran i gteboki wydech?
Wtasnie ten wydech byt poczgtkiem e-Wenus.

Raz na jakis czas warto wrocic do mi-
sji. Nie po to, by pisa¢ tadne hasta na
stronie gtéwnej, ale by przypomnieC
sobie — i Wam — po co w ogdle odpali-
tySmy ten magazyni portal. MarzytySmy
0 miejscu, w ktoérym kobiety nie bedg
musiaty udawac silniejszych, mqdrzej-
szych ani bardziej idealnych, niz sq.

Mialysmy dos¢ bycia ,projektem
do poprawy”

Przez lata, pracujgc w mediach, pao-
trzytySmy na te same nagtowki. Ze-
wszqd atakowaty nas obietnice: ,Jak
schudnq¢ w 5 dni”, ,Jak by¢ efektyw-




niejszg matkq i liderkq”, ,10 krokow do ide-
alnej rutyny porannej”. Wszystko podane
w otoczce rzekomej troski, a w rzeczywisto-
Sci zostawiajgce cztowieka z cichym, dta-
wigcym poczuciem: zndw nie dowioztam.
Znowu jestem niewystarczajqca.

Internet stat sie miejscem, w ktérym mu-
sisz mie€ zdanie na kazdy temat, wyglg-
dac¢ jak z filtra na Instagramie i godzi€ role
bizneswoman, ktéra pracuje z domowe-
go zacisza. A co, jesli po prostu nie masz
sity? Co, jesli Twoj pies zjadt dzisiaj kapiec,
w pracy wszystko poszto nie tak, a jedyne,
na co masz ochotg, to zjeS¢ ulubiony ma-
karon i posiedzieC w ciszy?

ChciatySmy stworzy¢ przestrzen, ktéra za-
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miast moéwic Ci, co masz w sobie naprawic,
usiqdzie obok, poda Ci kubek ciepte] her-
baty i powie: ,Rozumiem. Ja tez tak mam.
Zdejmij ten pancerz, tu jestes bezpieczna”.

Przestrzen, w ktorej stabosc nie jest

porazkaq

e-Wenus.pl nie powstato z chtodnej kalku-
lacji rynkowej. Powstato ze zmeczenia ilu-
zjg. ChciatySmy pisac o zdrowiu psychicz-
nym bez pouczania i patrzenia na kogos
z gory. O ciele — bez retuszu i bez wstydu.
O karierze — nie przez pryzmat pedzenia
po drabinie korporacyjnej az do wypale-




nia, ale przez pryzmat wtasnego spokoju
i granic. O relacjach — tych prawdziwych,
czasem trudnych, peknigtych, ale dojrza-
tych.

Nie chcemy by¢ kolejnym magazynem
i portalem dla kobiet, ktory czytasz po to,
by poczu¢ sig gorzej ze swoim zyciem.
Chcemy by¢ cyfrowym domem. Miejscem,
do ktorego wracasz, kiedy potrzebujesz
pocieszenia, motywacji, inspiracji, rzetel-
nej wiedzy od ludzi, ktorym ufasz, albo po
prostu potwierdzenia, ze Twoje emocje sq
wazne.

Spotecznosc¢ dla kobiet, ktore wie-

dzqichcq sie dzielic

WiedziatySmy tez od poczqgtku, ze nie zro-
bimy tego same. e-Wenus to nie tylko
nasza redakcyjna kanapa — to przede
wszystkim sie€ maqdrych, doswiadczonych
kobiet, ktére kazdego dnia zmieniajg Swiat

PO swojemul.
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Jeste$ ekspertkg w swojej dziedzinie —
psycholozkq, lekarkq, terapeutkq, praw-
niczkq, przedsigbiorczyniq? A moze jestes
kobietq, ktora przeszta trudng droge i nie-
sie ze sobqg bezcennqg wiedze? Nasza re-
dakcja jest dla Ciebie otwarta. Szukamy
gtosow, ktore leczg z kompleksdw, zamiast
ich przysparza¢. Chcemy tworzy¢€ ten ma-
gazyn z kobietami, ktére czujqg naszq misje
i majg odwage mowic o skomplikowa-
nych rzeczach prostym, petnym empatii
jezykiem.

Jesli czujesz, ze masz Swiatu do opowie-
dzenia co$ waznego i chcesz dotgczy€ do
grona Ekspertek e-Wenus.pl, wypetnij for-
mularz.

Formularz

Dzigkujemy, ze tu jestes

Ten portal zyje dzigki Wam. Kazdy miail,
kazdy komentarz, w ktoérym piszecie: ,Dzig-
kuje za ten tekst, poczutam ulge”, daje nam
dowdd na to, ze nasza intuicja byta stusz-
na. Ze nie potrzebujemy kolejnych wyide-
alizowanych wzorcéw. Ze autentycznosé
to jedyne, co tak naprawde sie liczy.

Nie obiecujemy, ze bedziemy niezawodne.
Ale obiecujemy, ze zawsze bedziemy praw-
dziwe. Rozgos¢ sie. Naprawde nie musisz tu
niczego udawac.

— Twoja Redakcja e-Wenus.pl.
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Powrot do rutyny
a pozqQdanie.

JAK PODTRZYMAC OGIEN W RELACJI, GDY KONCZY SIE CZAS
BEZTROSKICH WAKACJI?

Beztroskie dni, dtugie wieczory, brak sztywnych harmonogramow i wakacyjny luz — urlop
wyjgtkowo sprzyja namietnosci. Co jednak zrobi¢, gdy wracajg wrzesniowe harmonogramy
dnig, poranny pospiech i lista obowigzkdéw, a letnia chemia zaczyna znika¢ wraz z powro-
tem do codziennosSci? Odkryj, jak przeksztatciC wrzeSniowq rutyne w sprzymierzehca bli-

skosci i jak utrzymac temperature w zwiqzku przez caty rok.
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Dlaczego letnia namigtnosc ulatuje wraz z powrotem do pracy?

Koniec urlopu oznacza dla ludzkiego organizmu nagtq zmiang biochemiczng. Podczas wy-
jazddw nasz modzg intensywnie wydziela dopamine — hormon ekscytaciji, uwagi i Nnowosci
— oraz endorfiny. Wolno$¢ od prozy zycia naturalnie obniza poziom kortyzolu, co otwiera
przestrzeh na zabawe i spontaniczng intymnosc.

Gdy wracamy do powtarzalnego harmonogramu, priorytet przejmuje logistyka: dom, pro-
caq, przedszkole, szkota i codzienne zakupy. Mézg przestawia sie w tryb oszczedzania energii,
traktujgc znanq rutyne jako bezpieczng, ale biologicznie mato ekscytujgcq. Namietnose
nie znika dlatego, ze uczucie wygasto. Zostaje po prostu przykryta przez psychiczne zme-
czenie i nattok obowigzkédw do wykonania.

Wakacje: nowos¢ + brak presji czasowej = wysoki poziom dopaminy (pozgdanie)
Powrét: rutyna + obowiqzki logistyczne = wzrost kortyzolu (ochtodzenie)

Rozwigzanie: Swiadome rytuaty + mikro-nowosci = oksytocyna i stata bliskos¢




Od rutyny do intymnosci: 53 krokow

do podtrzymania ognia

Podtrzymanie bliskosci po sezonie urlo-
powym wymaga zmiany perspektywy.
Codzienna rutyna wcale nie musi by¢
wrogiem namietnosci — z odpowiednim
podejsciem staje sie bezpiecznqg ramg,
ktora chroni Wasz czas tylko we dwojke.

Przeksztat¢ nawyki w zmystowe rytuaty

Zwykte czynnosci domowe tatwo zmienic
w powracajgce kotwice bliskosci. Poranna
kawa wypita razem bez zerkania w ekran
telefonu, wspdlne przygotowywanie kola-
Cji przy ulubionej muzyce czy przedtuzony
przytulas przed wyjsciem z domu (trwa-
jacy minimum 20 sekund, co stymuluje
wyrzut oksytocyny) budujq state poczucie
potgczenia.

Warto stworzy¢ wtasny, wieczorny sygnat
przejscia z trybu zadaniowego do intym-
nego. Zapalenie Swiecy sojowej o nutach
gwozdzika, bergamotki czy drewna san-
datowego daje uktadowi nerwowemu jas-
ny komunikat: kohczymy prace i przecho-
dzimy w czas relaksu.

Wprowadz mikro-nowosci do codzien-
nej przestrzeni

Dopamina karmi sie nieznanym, jednak nie
potrzebujesz biletu lotniczego, by zrese-
towac¢ rutyne. Czasem wystarczy zmiana
utartej trasy wieczornego spaceru, prze-
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testowanie nowego przepisu kulinarnego
w Srodku tygodnia lub wizyta w nowej re-
stauracji zamiast ulubionego lokalu. Row-
nie mocno dziatajq drobne gesty w ciggu
dnia — krotkie wiadomosci wysytane do
partnerag, ktére nie dotyczq listy zakupow
ani spraw organizacyjnych.

Planujcie randki (spontaniczno$é to mit)

Przekonanie, ze pozqdanie w dlugim zwigz-
ku powinno by¢ wytgcznie spontaniczne, to
jeden z najbardziej szkodliwych mitow re-
lacyjnych. SpontanicznoS¢ wymaga zaso-
boéw: wolnej gtowy i braku zmeczenia, o co

trudno w roboczym tygodniu. Wpisanie




randki w kalendarz nie odbiera jej magii,
lecz nadaije jej priorytet rowny najwazniej-
szym spotkaniom biznesowym.

Przywréé sypialni funkcje azylu

Po powrocie z wakacji sypialnia czesto
nieswiadomie zmienia sie w domowe biu-
ro, prasowalnig lub magazyn. Usun z niej
wszystko, co kojarzy sie z pracq i domo-
wymi obowigzkami. Dobrej jakosci posciel
z naturalnego jedwabiu lub satyny bawet-
nianej, ciepte, punktowe oswietlenie oraz
dbatos¢ o estetyke otoczenia bezposred-
nio przektadajq sie na jakoS¢ wypoczynku
i budzenie zmystow.

Pielegnuj wiasng niezaleznosé

Najbardziej atrakcyjny dla partnera jest
cztowiek, ktéry posiada wtasny, fascynujq-

cy Swiat. Powrét z wakacji to idealny mo-
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ment na powrot do osobistych pasji, spor-
tu czy dbania o wtasny dobrostan. Zdrowy
dystans i lekka tesknota w ciggu dnia sta-
nowiq naturalny fundament pozgdania
wieczorem.

Jak rozmawiac z partnerem o spad-

ku intymnosci po wakacjach?

Rozmawiaj z pozycji wtasnych odczuc
i potrzeb, unikan oskarzen. Zamiast Mo-
wi€: ,Znowu nie masz dla mnie czasu’, uzyj
komunikatu: ,Tesknie za naszg wakacyjng
bliskosciq i czutosciq. Zrobmy cos tylko dla
nas w ten czwartek”.

Czy to normalne, ze ochota na seks

spada po powrocie do pracy?

Tak, to catkowicie naturalna reakcja orga-
Nizmu Na zmiang poziomu stresu i powrot




do zobowigzah. Najwazniejsze to nie wpa-
da¢ w panike i da¢ sobie czas na rekon-
figuracje, dbajgc o drobne, niepresyjne
gesty bliskosci.

Jak znalez¢ czas na intymnosc przy

nattoku obowigazkow?

Kluczowa jest jakoS¢, nie czas trwania.
Czesto wystarczy 15 minut petnej, niepo-
dzielnej uwagi dziennie — bez telefonow
i temnatow domowo-logistycznych — aby
skutecznie podtrzymac wiez emocjonal-
nq i fizyczna.

Podsumowanie: Zadbaj o Waszq

relacje na wlasnych zasadach

Powrdt do powrzesniowej rzeczywistosci
nie musi oznacza¢ kohca namietnosci
— to po prostu zmiana jej dynamiki. O ile
letni urlop oferuje nam gotowq, darmo-
wqg dawke dopaminy i bezwysitkowq bli-
skoS¢, o tyle powr6t do codziennosSci daje
okazje do budowania gtebszej, bardziej
dojrzatej intymnosci. Swiadome zarzg-
dzanie energiq, drobne gesty w ciqgu
dnia i przestrzen na wtasny dobrostan to
najlepsza inwestycja w trwatos¢ zwigzku.

Pamietaj, ze ogien w relacji nie potrze-
buje stale wielkich wyjazdéw — karmi sie
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matymi momentami uwagi, poczuciem
bezpieczenstwa i estetykqg Waszego co-
dziennego azylu. Traktujcie jesiennq ruty-
ne nie jak przeszkode, ale jak bezpieczng
rame, w ktorej Swiadomie pielegnujecie

bliskoS¢ przez caty rok.
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JESIEN
W NAS
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Jesien ma w sobie cos, co kaze zatrzymac
sie na chwile. Zajrze¢ do srodka. Zapytac
siebie, czego naprawde chcemy — i z czego
jestedmy juz gotowe zrezygnowac.

W pazdziernikowym e-Wenus porozmawiamy

o zmianach, pienigdzach, relacjach z technologia,
przygotowaniach do swigt i o tym, jak znalezc
wigcej spokoju w Swiecie, ktory

nieustannie przyspiesza.

W NUMERZE:

ZARABIAM DOBRZE, ALE CIAGLE
BOIE SIE, ZE ZABRAKNIE

Dlaczego nawet dobre zarobki nie zawsze dajg
poczucie bezpieczenstwa? Przyjrzymy sig lekowi
przed brakiem pieniedzy, przekonaniom
wyniesionym z domu i temu, jak budowac
spokojniejszg relacje z finansami.

SWIETA BEZ POSPIECHU

Jak juz w pazdzierniku zaplanowac dekoracje DIY,
prezenty i Swigteczne menu, zeby w grudniu
zamiast biegac i nadrabiac zaleglosci,

po prostu byé.

TELEFON ZABIERA CI WIECE],
NIZ MYSLISZ

Nie tylko czas. Uwaga, spokdj, koncentracje,

a czasem takZe prawdziwg obecnodé przy tych,
ktorzy sa obok. Sprawdzamy, jak odzyskac
kawalek swojego dnia z rak smartfona.

PREZENTY Z DUSZA
NA BOZE NARODZENIE

Co podarowacé osobie, ktéra ma juz wszystko?
Szukamy prezentow, ktdre nie musza byd
drogie, zeby byly wyjatkowe — bo najpiekniejsze :
upominki maja w scbie myél, emocjg i odrobing serca. ' . v ‘ ] . :
N
\
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+ TWOJA OBECNOSC
BUDUJE MAGAZYN I PORTAL e-Wenus

Wierzymy, Ze jakosc obroni sig sama, ale to dzieki
Twojemu wsparciu mozemy tworzy¢ magazyn, ktory ey Tl
nie tylko informuje, ale realnie napedza do dziatania. -

Jesli cenisz to, co robimy, stan si¢ cz¢scig
naszej historii na wlasnych zasadach:

&

Wykorzystaj nasze zasiegi, by dotrzeé do tysiecy =
ambitnych kobiet. Zaméw artykut sponsorowany Q 3 ;
lub stworz swoja wizytowke w naszej bazie — 4

plecikRwiStposia el mae, Ze tworzysz z nami przestrzen
petng kobiecej mocy.

Q@

2. POSTAW NAM WIRTUALNA KAWE

Jesli lektura tego numeru byta dla Ciebie

wartosciowym przystankiem w ciagu dnia, Redakcja magazynu e-Wenus.pl

zapros nasza redakcje na symboliczna kawe.

To dla nas najlepszy sygnat, ze nasze tresci p

sq Ci potrzebne. Chcesz zaprezentowac swaj biznes

'?&i?’;w b Wy g ugmiec B ) r.:; lub siebie w r.oli ekspertki na tamach .
h \ l;f e-magazynu i portalu nowoczesnych kobiet

N www.e-wenus.pl?

3. BADZ NASZA AMBASADORKA V e gy o e

Nie zawa:‘!e potrzepujemy budzetu, ‘czasem .& 7 ez
potrzebujemy Twojego gtosu. Podziel sig tym = f
magazynem, wybranym artykutem, zostaw

komentarz. Twoja aktywnosc to energia,

o
©
©

redakcja@e-wenus.pl

1. ROZWIIAJ Z NAMI SWOJ BIZNES - /

ktéra niesie nas dalej.
WSZELKIE PRAWA ZASTRZEZONE
I, Redakcja e-Wenus.pl

: = : s L. Redakcja nie odpowiada Wszelkie materiaty .
nie ponosi odpowiedzialnosci s zawarte w e-magazynie
: 3 za tresci nadsytane przez J s
za forme i tresé reklam ; : sg chronione prawami
iz autorow | reklamodawcow.

oraz ogloszen. autorskimi.

Oktadka oraz strony 25, 44, 74,100 i 101 powstaty z wykorzystaniem sztucznej inteligencji.
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