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Natalia  
de Barbaro 
Dlaczego warto 
pielęgnować swoją 
wewnętrzną dziką 
naturę? s.12

Katarzyna Miller  
i Katarzyna Kucewicz
Jak dogadać się w relacji teściowa 
– synowa? Czy stereotypy nadal 
istnieją? s. 36

Czas na zmianę?
Jak się odnaleźć w kulturze 
nastawionej na rozwój? s. 18

Jak pomaganie 
pomaga nam samym?
O emocjonalnych 
korzyściach płynących 
z pomagania s. 24

Po co nam mediacje?
Droga do wolności i przestrzeń  
do rozmowy s. 42

Jak uzależniają się  
kobiety z DDA? 
Historie kobiet uzależnionych  
z rodzin z problemem alkoholowym  
s. 52

Jak mądrze praktykować 
uważne życie? 

Regulacja emocji i stresu poprzez 
ćwiczenia uważności s. 60

Jak pokonywać lęk  
i odblokować  

wewnętrzną odwagę?  
Techniki pracy z zasobami s. 74

Słuchaj i medytuj
Praktyki odzyskiwania energii  

dla wyczerpanych s. 80

Joga twarzy na zmarszczki
Jakie ćwiczenia są skuteczne? s. 84

Jak zbudować trwałe i jakościowe relacje?
Dlaczego potrzebujemy w swoim życiu innych ludzi s. 88
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  6  Listy
  8  Warto wiedzieć
10  Ewa Winnicka – Kot Oskar i inni
11  Festiwal Miłosza
51  Tomasz Maruszewski – Przemoc

Wojciech 
Eichelberger 
– o tym dlaczego tak 
trudno nam poczuć 
i wyznać miłość s. 46

Marcin Capiga  
i Jacek Masłowski
Jakimi ojcami są  
współcześni mężczyźni?  s. 30

92  Jacek Bomba – Paternalizm pod wierzbami  
79  Anita Piotrowska – Szczęście dla każdego
94  Aleksandra Pakieła – Książka na wiosnę! 
96  Mieć czy być 

PODRÓŻ 
BOHATERA 
– Paweł Pilich  
i (Nie)moc słowa  s. 68

Szymon 
Modelski: 
Czego 
nastolatek 
nie powie 
rodzicom 
– Kłótnie małe 
i duże s. 70


