
Kilka prostych sposobów,
by zadbać o siebie – nawet

jeśli masz tylko chwilę

dla mam, opiekunek i kobiet, 
które troszczą się o innych (i o siebie).

Mini-poradnik 

Czułe rytuały 



Inspiracje…
JesienneJesień to czas, gdy bardziej niż kiedykolwiek

potrzebujemy ciepła i otulenia. Skóra staje się
sucha, ciało zmęczone, a my – często
przytłoczone obowiązkami.

W Timeless Vibe wierzymy, że troska to nie luksus.
To codzienna decyzja: zatrzymuję się na chwilę,
żeby pamiętać, że ja też jestem ważna.

Dlatego stworzyłyśmy „Czułe rytuały”. 
Każdy z nich jest małym zaproszeniem: do
czułości, otulenia, spokoju, równowagi, ciszy,
bliskości i obecności.

Możesz je wydrukować, powiesić na lodówce,
włożyć do notesu. Albo po prostu czytać na
telefonie – wtedy, gdy najbardziej potrzebujesz
przypomnienia.

W ciszy
 można usłyszeć siebie.

– Eckhart Tolle 

Czułość
to uważność na to, co kruche. 

– Olga Tokarczuk

Bliskość
to obecność, 

nie odległość. 
– Brené Brown)



Inspiracje…
JesienneBliskość to nie wielkie wydarzenia, ale drobne

gesty, które wykonujemy razem. Najczęściej rodzi
się w codzienności – gdy siadamy obok siebie
przy stole, sięgamy po ten sam krem, chowamy
się pod kocem albo po prostu zatrzymujemy się
na chwilę, by być obok. To właśnie w takich
prostych momentach czujemy, że jesteśmy sobie
naprawdę potrzebni.

Postaw w łazience wspólny koszyk z balsamami 
i kremami do rąk. Wspólne korzystanie z tych
samych produktów uczy, że troska może być
naturalną częścią codzienności.

Zacznij od małych rytuałów: nałożenie
odżywczego kremu na twarz przed wyjściem 
z domu czy kremowanie dłoni po powrocie. 
To drobne gesty, które z czasem stają się
codziennym językiem bliskości.

Przygotuj miskę z ciepłą wodą, miękkie
ręczniki i balsamy. Niech każdy zadba o skórę,
a na zakończenie wypijcie wspólne kakao.

Rodzinne wieczorne SPA 

Zaparz dzbanek herbatki malinowej, zapal
świecę i pozwól, by jej światło towarzyszyło
wam podczas rozmowy, gry w planszówki 
czy wspólnego czytania.

Rytuał świecy

Bliskość nie potrzebuje

wielkich słów. Wystarczy

obecność i cisza.
– Rupi Kaur

Wybierzcie krem
lub balsam,
którego będzie
używać cała
rodzina. Z
czasem stanie
się waszym
zapachem
wspólnoty.

Wspólny

zapach



Jesienne

List wdzięczności 

Raz w tygodniu zapisz trzy
rzeczy, za które chcesz
sobie podziękować.

do siebie

Czułość zaczyna się od prostych gestów – dłoni,
które zatrzymują się na chwilę, spojrzenia w lustro,
które nie ocenia, tylko akceptuje. To nie luksus, ale
sposób, by codziennie przypominać sobie: jestem
ważna. Dla mamy, dla opiekunki – dla kobiety,
która daje tak wiele innym – czułość wobec siebie
jest równie potrzebna, jak troska o bliskich.

Znajdź rano dwie minuty tylko dla siebie. Zamknij
drzwi, weź głęboki oddech i nałóż krem powoli –
jakby był to najdelikatniejszy dotyk, który możesz
sobie podarować. To mały rytuał, ale zmienia
sposób, w jaki zaczynasz dzień.

Wieczorem zapal świecę. Nie dla nastroju, ale po
to, by zatrzymać się w spokoju. Patrzenie na
płomień koi myśli i przypomina, że masz prawo do
ciszy.

Usiądź na chwilę pod
ulubionym kocem, zapal
świecę i pozwól sobie na
kilka minut ciepła tylko dla
siebie.

Miękki koc i świeca

Nie każdy z nas może robić wielkie rzeczy.

Ale możemy robić małe rzeczy 

z wielką miłością. 
– Matka Teresa

Użyj kremu lub olejku i przez
kilka minut skup się tylko na
swoich dłoniach delikatnie
rozluźniających mięśnie
twarzy masujących .

Masaż twarzy



Inspiracje…
JesienneOtulenie to miękki koc dla skóry i spokojne słowo

dla serca. To chwila, w której pozwalasz sobie 
na ukojenie – bez pośpiechu, bez presji, tylko 
z łagodnością wobec siebie. Skóra sucha, wrażliwa
czy po terapii potrzebuje szczególnej troski, 
ale tak naprawdę każda z nas potrzebuje poczuć
się zaopiekowana.

Po kąpieli nie pocieraj skóry ręcznikiem – osusz ją
delikatnie, jakbyś otulała siebie w miękki materiał.
Sięgnij po balsam lub olejek i rozprowadź go
powoli, kolistymi ruchami opuszków palców. 
Niech ta minuta będzie spokojniejsza niż reszta
dnia – czas, w którym ciało i umysł oddychają
razem.

Przygotuj rozgrzewający napar z imbiru lub melisy
i wypij go tuż po wieczornej pielęgnacji,
pozwalając ciepłu działać od wewnątrz.

Woda różana lub hydrolat z rumianku, lipy czy
aloesu – otulający zapach i natychmiastowe
odświeżenie, które koi napiętą skórę i przynosi
ulgę przy uderzeniach gorąca.

Mgiełka ukojenia

Zwilż bawełnianą
ściereczkę 
w letniej wodzie,
przyłóż do twarzy
lub karku 
na minutę. To
prosty sposób 
na ukojenie skóry
i napięcia w ciele.
Wmasuj ogrzany
olejek.

Ciepły 
kompres

Obecność leczy

bardziej niż

słowa.
– Henri Nouwen

Przygotuj napar
z imbiru lub
melisy i wypij go
tuż po
wieczornej
pielęgnacji,
pozwalając
ciepłu działać
także w środku.

Otulenie 

od wewnątrz



Inspiracje…
JesienneRównowaga nie oznacza perfekcji. To sztuka

zatrzymywania drobnych chwil – w biegu, między
obowiązkami, w codziennym zgiełku. Dla mam,
opiekunek, kobiet, które zawsze są „dla innych”,
równowaga rodzi się z małych gestów wobec
siebie.

Noś w torebce mini-balsam, mgiełkę albo krem do
rąk. Wyjmij je w kolejce, w tramwaju czy w
przerwie na kawę. To nie strata czasu – to Twoje
mikromomenty troski.

Rano nakładaj SPF razem z pierwszym łykiem
kawy. To duet, który uczy, że dbanie o siebie może
być tak naturalne jak poranna rutyna. A
wieczorem, choćby raz w tygodniu, podaruj sobie
kwadrans – bez telefonu, bez listy zadań. Tylko dla
siebie.

Umyj dłonie w ciepłej
wodzie, nałóż balsam 
i powiedz sobie: 
„dziś zrobiłam już dość”.

Rytuał zamykania dnia

Trzy głębokie
wdechy, trzy długie
wydechy. Możesz
je zrobić wszędzie
– w samochodzie,
przy biurku, w
sklepowej kolejce.
To krótki rytuał
równowagi, który
daje wytchnienie
nawet w
najbardziej
zabieganym dniu.

Oddech

Wystarczy pół
godziny
spokojnego ruchu
wśród drzew, by
ciało odetchnęło 
z ulgą.

Spacer

Odpoczynek jest aktem odwagi. 

W świecie, który nie zwalnia, wybierasz

troskę o siebie.
– Alex Soojung-Kim Pang



Inspiracje…
JesienneCisza nie oznacza pustki. To przestrzeń, w której

serce mówi najgłośniej. Dla kobiet bywa chwilą
ukojenia po dniu pełnym zmęczenia – sposobem,
by usłyszeć samą siebie, nazwać swoje prawdziwe
odczucia i zastanowić się, czego naprawdę Ci
trzeba.

Zapal świecę i usiądź obok niej na pięć minut. Nie
musisz nic mówić ani robić – wystarczy patrzeć na
płomień i pozwolić myślom zwolnić. A jeśli czujesz
potrzebę, zadzwoń do kogoś bliskiego tylko po to,
by usłyszeć jego głos. Czasem to wystarczy, by
poczuć się spokojniej.

Przed snem posmaruj dłonie balsamem. To prosty
gest, który koi i daje poczucie ciepła. Połóż przy
łóżku balsam do stóp, by sięgnąć po niego bez
wstawania – bo pielęgnacja nie musi wymagać
wysiłku.

Usiądź przy oknie i obserwuj
jak zmienia się niebo.
Płynące chmury i gra świateł
potrafią przynieść niezwykłe
ukojenie.

Okno na świat

Włącz spokojną
melodię lub
dźwięki natury 
i pozwól, by
otuliły wieczór.

Muzyka w tle

Nie musisz mieć wszystkiego pod

kontrolą, żeby być szczęśliwą. 

Wystarczy być obecną.
– Jon Kabat-Zinn

Wypij filiżankę
ulubionego naparu
bez telefonu, bez
rozmowy. To chwila
na bycie ze sobą.

Herbata w ciszy



Inspiracje…
JesienneObecność to najpiękniejszy dar – dla siebie i dla

tych, którzy są obok. W czasie terapii codzienność
często staje się trudniejsza, a skóra i ciało bardziej
wrażliwe. Obecność oznacza wtedy zauważanie
swoich potrzeb, dawanie sobie łagodności i bycie
cierpliwą – nawet w najprostszych czynnościach.

Chroń skórę przed słońcem – nawet w pochmurny
dzień. Sięgaj wyłącznie po delikatne formuły, które
koją i otulają. Miej zawsze przy sobie balsam 
do ust, krem do rąk i miękką chustkę – to
drobiazgi, które dają poczucie bezpieczeństwa,
gdy jesteś w drodze lub w szpitalu.

Zapisuj w notesie swoje potrzeby i obserwacje –
to też troska. Czasem wystarczy rysunek lub jedno
usłyszane zdanie, które do ciebie przemówiło
wystarczy, by odzyskać perspektywę i poczuć
większą kontrolę.

Wieczorem zapisz jedno
zdanie: „dziś też dałam
radę”. To cichy sposób, 
by docenić swoją siłę.

Na dobranoc

W poczekalni
zamień ekran na
książkę. Kilka
stron czegoś
lekkiego i
pogodnego
wystarczy, by
poprawić nastrój
i odsunąć na bok
cięższe myśli.

Chwila oddechu

w poczekalni

Uśmiechnij się. Powiedz komuś coś miłego.
Podaruj komplement. 
Uśmiech i dobre słowo to małe gesty, które
rozjaśniają dzień – i komuś, i Tobie.

Moc małych gestów

Zatrzymaj się. Oddech

to mały cud, który

przypomina, że jesteś.
– Eckhart Tolle



Inspiracje…
JesienneCzułe rytuały to nie instrukcje, które trzeba

wykonać punkt po punkcie. To zaproszenie do
tego, by zatrzymać się na chwilę. Każdy rytuał to
propozycja małego gestu, który możesz wpleść w
codzienność – tak, jak Ci wygodnie.

Możesz wybrać jeden i praktykować go regularnie.
Możesz też otworzyć poradnik w dowolnym
miejscu i dać się poprowadzić temu, co najbardziej
pasuje do Twojego nastroju. Nie ma tu presji ani
listy obowiązków. Jest tylko przestrzeń na
obecność, spokój i czułość – wobec siebie i wobec
tych, których kochasz.

Pamiętaj: troska nie potrzebuje wielkich planów.
Zaczyna się od najmniejszych gestów – filiżanki
herbaty wypitej w ciszy, balsamu nałożonego
powoli na dłonie, trzech spokojnych oddechów w
kolejce do sklepu.

Przygotuj powidła
śliwkowe z cynamonem
lub kardamonem. Takie
domowe rarytasy
znakomicie sprawdzą się
na świąteczny prezent.

Gotuj
rozgrzewające
zupy – dyniowa
z imbirem,
ziemniaczana 
z tymiankiem
i rozmarynem
czy krupnik 
z majerankiem.
Doskonale
sprawdzą się 
w chłodniejsze
dni.

Spaceruj po lesie czy parku. Jest coś
hipnotyzującego i jednocześnie głęboko
relaksującego w obserwowaniu drzew. Jesienną
porą, kiedy liście przybierają ciepłe
różnokolorowe barwy nie można od nich
oderwać wzroku. Relaks dla oczu gwarantowany.

Zatrzymaj

jesienne chwile

na fotografii. 



Obecność
To najpiękniejszy dar – dla siebie
i dla tych, których kochasz.

Zapal świecę. 
Bez okazji. Dla siebie, dla Was. 
Niech jej światło rozświetli
wieczór jak czułe słowo –
miękkie, pełne obecności.

Bliskość
To obecność, nie odległość.

Zaparz herbatę lub napar 
i usiądźcie z nim na kilka minut.
Bez telefonu. 
Bez planów.
Po prostu – razem.

Równowaga
To cichy rytm – chwila dla innych,
chwila dla siebie.

Weź kilka spokojnych oddechów.
Sięgnij po balsam lub mgiełkę.
Zrób dla siebie mały gest – taki,
który zmieści się nawet w biegu
dnia.

Czułość
Zaczyna się od najprostszych
gestów – dłoni, które zatrzymują
się na chwilę.

Zanurz muślinową ściereczkę 
w ciepłej wodzie. Przyłóż ją do
twarzy na kilkanaście sekund.
Oddychaj powoli. Pozwól, by
napięcia ustąpiły.

Cisza
W ciszy serce mówi najgłośniej.

Nałóż krem do rąk powoli, z
uważnością. Wmasuj go w skórę
palców, grzbietów dłoni 
i nadgarstków. 
Niech ten prosty gest będzie
chwilą tylko dla Ciebie.

Otulenie
To miękki koc dla skóry 
i spokojne słowo dla serca.

Nałóż balsam lub olejek 
i rozprowadź go powoli, 
kolistymi ruchami opuszków
palców.  
Pozwól, by ta minuta była
spokojniejsza niż cały dzień.


