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Samotni

Samotność rozumiana jest jako odczuwanie subiektywnego 
poczucia pustki, bezsensu, odrzucenia, a także utraty 
kontroli nad swoim życiem. Oznacza rozbieżność pomiędzy 
oczekiwaną a doświadczaną aktualnie jakością tworzonych 
relacji z innymi. Można mieć w otoczeniu wiele osób, jednak 
jeżeli łącząca nas więź nie będzie spełniała określonych 
oczekiwań, może pojawić się uczucie osamotnienia i izolacji. 

w rodzinie
tekst: EWA ZIELONY-KORYCZAN
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tekst: AGATA LOEWE-KURILLA

Dla wielu osób otwieranie związku to sposób na rutynę. 
Dla innych dążenie do radykalnej szczerości. Zdarza się, 
że chodzi o dostęp do seksu w ogóle. Ale czym tak naprawdę 
są otwarte związki? Jakie są motywacje do otwierania 
związków? Czy każda osoba, która wchodzi 
w otwarty związek jest w stanie go udźwignąć? 

 Co nas motywuje 
do wchodzenia w otwarte

związki?

14 Poczuć się kobietą, która może
 – w kręgu kobiet. Jak jest naprawdę?

20 Kawa z duchami
wyruszyć na spotkanie z Szeptuchą

23 Nierozerwalni – człowiek  
i natura
Jak osiągnąć stan harmonii z przyrodą?

NA TEMAT

PSYCHOLOGIA I ŻYCIE
26 Samotni w rodzinie  

Kiedy rodzina daje moc, a kiedy ją odbiera? 

32 Motywacje do późnego powtórnego  
macierzyństwa – skąd się biorą?

36 Mistrz spotyka ucznia  
Jak szukać autorytetów? 

40 W zgodzie z własną płcią lub… byciem poza nią 
Jak nastolatki odkrywają własną tożsamość? 

44 Co nas motywuje do wchodzenia  
w otwarte związki? 
Sposób na rutynę czy chęć 
eksperymentowania? 

48 Nieoczywiste 
oblicze lęku 
Ukryty lęk czy 
osoba wysoko 
funkcjonująca?

54 W sieci miłości 
Na jakie 
zachowania  
być czujnym  
w internetowej 
relacji?
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tekst: JOANNA STRZAŁKO

z własną płcią
Są takie kraje, gdzie nikt nie musi ukrywać swojego 
prawdziwego „ja”, a tożsamość płciowa jest prywatną, 

a nie polityczną sprawą. Przecież każdy z nas jest inny 
i gdy poznaję nową osobę, liczy się to, czy jest fajna i ma 

coś ciekawego do powiedzenia, a nie jaką ma płeć.

lub… byciem poza nią

 W zgodzie 
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Najlepszy 
z partnerów, 
mój Dlaczego warto nauczyć się 

doceniać swój związek?

Zazwyczaj zaczyna się tak samo, widzimy 
w nim rycerza na białym koniu lub w niej 
ideał piękna, wrażliwości, ostoję, rozwiązanie 
problemów. Pierwszy rok, dwa, trzy – płonie 
namiętność, hormony buzują, każde spotkanie 
daje nam poczucie szczęścia, wszystko 
na początku relacji dzieje się naturalnie, 
spontanicznie. Czujemy tzw. miłosny odlot. 

tekst: AGNIESZKA CZUBAK 
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Choć trema często jest utożsamiana z lękiem i traktowana 
jako zapowiedź niepowodzenia, to okazuje się, że może 
też na nas pozytywnie wpływać. Określenie „moja trema” 
oznacza, że zaprzyjaźniliśmy się ze swoimi uczuciami, zamiast 
zwalczać je czy tłumić. A wtedy występ może dostarczyć 
niepowtarzalnych przeżyć – i nam, i publiczności.

Moja trema, 
moje wsparcie – 
jak opanować tremę, nim ona opanuje nas 
tekst: JULIA KALEŃSKA-RODZAJ

NA STAŁE
 6 Listy

 8 Warto wiedzieć

 10 Myśli przechwycone 

 12 Ewa Winnicka – Siostra

 13  Festiwal Miłosza prezentuje

 58 Tomasz Maruszewski – Konflikty i resentymenty

 59 Kącik dziecka i rodzica 

 91 Jacek Bomba – Sprawiedliwość 

 92 Anita Piotrowska – Bliskość utracona

 94 Kuba Kapral – Katastrofa

 95 Książka na zimę

 96 Mieć czy być 

PORADNIK POZYTYWNEGO MYŚLENIA
 74 Dobre życie pomimo trudów, niepewności 

i wyzwań 
Co zyskujemy, przyjmując perspektywę 
„pomimo”?

78 Moja trema, moje wsparcie –  
jak opanować tremę nim ona opanuje nas

TRENING PSYCHOLOGICZNY
 60 Kiedy siadamy w kręgu 

Jak poczuć siebie i doświadczać innych?  

64 Dobrego, świadomego oddechu 
Jak na nas wpływa trening oddechu?

68 Najlepszy z partnerów, mój 
Dlaczego warto nauczyć się doceniać swój 
związek?

72 Być uważnym zimą 
Ćwiczenia mindfulness na bycie tu i teraz 

PODRÓŻ BOHATERA
56 Za szybą 

Dlaczego mężczyźni nie mówią o swoich 
trudnościach? 

PODRÓŻE Z BOHATEREM
86 Podróż – droga ku przemianie


