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Wstep

Anatomia zdrowia powstata w styczniu 2018 roku podczas mo-
jej kilkutygodniowej choroby, kiedy przykuta do tézka postano-
witam podzieli¢ si¢ ze $wiatem przemysleniami i refleksjami na
temat zdrowia.

Pochodz¢ z rodziny o tradycjach zielarsko-rolniczych, jednak
w miodosci zawsze zarzekalam sig, ze na pewno nigdy w zyciu nie
bede zajmowac si¢ ani rolnictwem, ani tym bardziej zielarstwem.
To prawda, ze nie nalezy uzywa¢ stéw ,zawsze” ani ,nigdy”, po-
niewaz koleje losu lubig ptata¢ nam figle.

Mojg pasja byto hotelarstwo, dlatego wylacznie w tym kie-
runku planowatam si¢ rozwija¢. Ukoriczytam Akademi¢ Wy-
chowania Fizycznego w Krakowie na kierunku turystyka i re-
kreacja, co pozwolito mi na czgsciowe zrealizowanie hotelarskich
marzen. Razem z Mama przeksztalcitySmy podupadajace gospo-
darstwo rolne w niewielka agroturystyke. Tylko ona popierata
moj szalony pomyst stworzenia takiego biznesu w miejscowo-
$ci nieatrakcyjnej turystycznie. Postanowity$my tez rozwijaé si¢
w kierunku naturalnej medycyny. Mama — zielarka i doskonata
kucharka — sprawita, ze od poczatku nie narzekaty$my na brak
zainteresowania.

Wtedy, w 2007 roku, coraz popularniejszy stawat si¢ termin
Lholistyczny”. Dla uatrakcyjnienia oferty zajetam si¢ wykony-
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waniem masazy. Na poczatku byt to tradycyjny masaz leczniczy,
a potem juz budzace czasami kontrowersje (,, Tylko bez zadnych
energii, prosz¢”) masaze ajurwedyjskie (abhyanga, udvartana,
shirodhara), balijski, Lomi Lomi Nui czy refleksoterapia. Wtedy
sadzitam, ze podejscie holistyczne to $wieze powietrze, blisko$¢
natury, nordic walking, troch¢ gimnastyki, ekologiczne positki,
ziotowe herbatki i mikstury, masaze i pogadanki o ludowej me-
dycynie. Czg¢sto miatam jednak poczucie niedosytu. Spodzie-
walam si¢ lepszych efektéw. Obserwowatam, jak bardzo trudne
jest dla naszych go$ci wprowadzenie zmian zywieniowych, poze-
gnanie uzywek czy wdrozenie minimalnej aktywnosci fizycznej.
Udawato si¢ to jedynie nielicznym.

Po kilku latach wszystko si¢ zmienito. Zostatam sama i z ko-
niecznosci przeksztalcitam typows agroturystyke w $wiadczenie
ustug noclegowych. Jednoczesnie pojawily si¢ u mnie problemy
zdrowotne, ktérych rozwiazanie zajeto kilka lat. Choroby maja
jednak bardzo dobra stron¢ — daja czas. W zwiazku ze swoimi
dolegliwo$ciami, poznaniem oferty naszej stuzby zdrowia, ofe-
rowanym mi leczeniem wytacznie objawowym i grozba operacji
(ktéra niosta spore ryzyko) zostalam zmuszona do zainteresowa-
nia si¢ na powaznie terapiami naturalnymi.

Odbytam wiele kurséw i szkoleri, ktére pomogly mi zro-
zumieé, ze na nasze zdrowie wplywa wiele réznych czynnikéw.
Podzielitam je na 3 poziomy — ciata, umystu i ducha. Leczenie,
w ktérym bierze si¢ je wszystkie pod uwagg, traktuje¢ jako medy-
cyng holistyczna.

W swojej edukacji skupitam si¢ m.in. na ziololecznictwie,

permakulturze, masazach Wschodu, masazach dzwickiem mis
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grajacych, ajurwedzie, medycynie chinskiej, jodze, coachingu,
technikach mentalnych, NLP*, rysunku w terapii, hipnozie,
autohipnozie, swiadomym $nieniu (nadal bardzo mato popu-
larnej metodzie samoleczenia), Theta Healingu, bioenergetycz-
nej rezonacji cztowieka i zi6t, uzdrawianiu duchowym, terapiach
kwantowych, radiestezji, bioenergoterapii. W 2015 roku uzyska-
tam tytut zawodowy naturopaty.

Od poczatku staralam si¢ nie ,kolekcjonowa¢” jedynie wie-
dzy teoretycznej, ale wykorzystywac ja w praktyce. Moim zamia-
rem bylo zintegrowanie wiedzy z dziataniem i ciggle poszerzanie
$wiadomosci. Celem niniejszej ksigzki jest zachgcenie Czytelni-
kéw do:

poszerzania §wiadomosci,

— samopoznania i szeroko pojetego rozwoju osobistego,
— samodzielnego myslenia,
— wzigcia odpowiedzialnosci za swoje zdrowie,
— proby zrozumienia przyczyn lawinowo rozwijajacych sig
choréb,
— odkrycia wlasnej drogi zycia, swojego przeznaczenia,
— refleksji nad tematami tabu (utrzymywanie spoleczeristwa
w niewiedzy, manipulacja, rzeczywisto$¢ w obliczu staro-
§ci, chordb i §mierci).
Anatomia zdrowia to zbiér moich kilkunastoletnich do-
$wiadczent w poszukiwaniu naturalnych recept na najczgsciej ne-
kajace nas schorzenia i dolegliwosci. Droga do zdrowia przewaz-

nie nie jest ani jednokierunkowa, ani prosta. Cz¢sto wymaga

* Neuro linguistic programming, programowanie neurolingwistyczne — przyp. red.
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zmiany mysSlenia i nawykéw, bywa tez, ze przewarto$ciowania
catego zycia. Podja¢ ten trud moze kazdy z nas, ale udaje si¢ to
ciggle niewielu osobom. Powody takiego stanu rzeczy staratam
si¢ uja¢ w niniejszej ksiazce.

Na przestrzeni wielu lat do§wiadczytam momentéw rozcza-
rowania zaréwno medycyna akademicka, jak i niekonwencjo-
nalng. Z przykroscig obserwuj¢ ciagle wzajemne ataki migdzy
zwolennikami jednej i drugiej. Moim marzeniem jest, zeby po-
taczyly sily w imi¢ dobra pacjenta, a ze jest to mozliwe, pokazuja
inne kraje (np. Wielka Brytania).

Bywato, ze leczenie konwencjonalne bardzo mi pomagato, za
co bede dozgonnie wdzigezna moim lekarzom. Byly jednak przy-
padki, w ktérych medycyna akademicka mocno mi zaszkodzita.
Podobnie bylo z leczeniem naturalnym. Swiadezy to o tym, e
nie ma jednej cudownej recepty dla kazdego, nie istnieje jedyna
stuszna droga.

Niektérym ta ksigzka moze wydacé si¢ nieco kontrowersyjna,
heretycka, niepoparta badaniami naukowymi. Moga ja uzna¢ na-
wet za publikacje z gatunku fantastyki. Mam jednak nadzieje,
ze kazdy znajdzie w niej co$ dla siebie, co pomoze mu w popra-
wie zdrowia, czyli tego, co mamy w zyciu najcenniejsze. Prze-
wodnimi hastami tej ksiazki sa: leczenie naturalne, autoterapia

i $wiadomosé.



Rozdziat 1
POZIOM CIALA

1.1. Fundamenty zdrowia

»Ludzie nie umieraja, tylko popelniaja powolne samobéjstwo”

(Sofokles)

Czym jest zdrowie?

Zdrowie wcale nie jest tatwe do zdefiniowania, poniewaz to co$
znacznie wigcej niz tylko brak objawéw niedyspozycji naszego
ciata. Bywa, ze wyniki badari pokazuja norme, a mimo to nie
czujemy si¢ komfortowo. Brakuje nam zyciowej energii. Wtedy
warto spojrze¢ na to holistycznie.

Czego wige potrzebujemy, zeby czué si¢ zdrowym czlowie-
kiem, emanujacym radoscig i sitg witalna? Mysle, ze w pierw-
szej kolejnosci nalezy wziaé pod uwagg tak oczywiste wskazowki,
jak dbanie o swoje ciato poprzez stosowanie odpowiedniej diety,
poprzez whasciwe oddychanie, nawodnienie organizmu, ruch,
a takze odpoczynek, z naciskiem na dobry (czyli w pelni regene-
rujacy) sen. Mimo ze kazdy z nas wie o tych zaleceniach, trudno

nam wprowadzi¢ zdrowe nawyki do codziennego zycia. Zeby
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odpowiedzie¢ na pytanie, dlaczego jest to takie trudne, trzeba
zainteresowac si¢ wyzszymi poziomami zdrowia, czyli umystem
i emocjami.

Natlok mysli, niespokojny i zniewolony zewnetrznymi
wplywami umysl, destrukcyjne wewngtrzne monologi, ciagta
wielozadaniowos¢ i brak skupienia, do ktérych dotaczajg nie-
kontrolowane emogje, stres, zto$¢ czy Iek o jutro, niezauwazal-
nie sieja spustoszenie w naszych organizmach. Niebagatelna role
odgrywaja tez sprawy ze sfery ducha. Wedlug mnie to obszar,
w ktérym obecnie wiele 0séb przezywa powazny kryzys. Wynika
on z braku zrozumienia, czego mozemy oczekiwaé od wiedzy
duchowej. Dla mnie sg to najwazniejsze, a zarazem najprostsze
sprawy — takie jak poczucie sensu istnienia, rados$¢ zycia, aktywna
postawa nastawiona na dzialanie, pokora, szacunek do zycia i ca-
tego otaczajacego $wiata oraz samopoznanie (z akcentem na od-
krycie swojego potencjatu, zdolnosci i predyspozycji). Sprawy
duchowe wymagaja indywidualnych i naprawde glebokich prze-
mysleri, poniewaz odgrywaja kluczows role w naszym zdrowiu.

W definicji zdrowia muszg si¢ znalez¢ réwniez kwestie spo-
teczne. Na nasze samopoczucie wptywa bowiem takze jako$¢ re-
lacji i wigzi z innymi ludZzmi. A bardzo czgsto sg one zZrédlem
naszego wewngtrznego cierpienia. Réwnie wazny jest obszar za-
wodowy, poniewaz w pracy spedzamy duza czeg$é zycia. Kiedy
wigc jest ona dla nas przykrym przymusem — pozbawionym
prawdziwego zainteresowania i zaangazowania — tylko krok dzieli
nas od wypalenia zawodowego czy chordéb psychosomatycznych.

Zdrowie pozostaje réwniez w $cistym zwiazku ze srodowi-

skiem. Polska $wiadomos¢ ekologiczna wyraznie wzrasta, ale
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ciagle dzieje si¢ to zbyt wolno. Musimy zrozumie¢, ze ztudze-
niem jest zdrowe zycie bez powrotu do natury i wyrobienia w so-
bie ekologicznych nawykéw.

Od tysigcy lat szukamy cudownego $rodka, ktéry mégtby
zapewni¢ nam zdrowie i dlugowieczno$¢, a najlepiej niesmier-
telno$¢ potaczong z wieczng mlodoscia. Niestety, do tej pory
nie wynaleziono takiego specyfiku. Mimo ogromnego postepu
i osiagnig¢ w medycynie liczba chorych lawinowo ro$nie i nie
liczmy, ze sytuacja zmieni si¢ na lepsze. Bedzie tylko gorzej, pro-
gnozy dotyczace zdrowia ludzkosci sg fatalne, o czym informuje
np. Swiatowa Organizacja Zdrowia (World Health Organiza-
tion — WHO). Drastyczny wzrost zachorowan na nowotwory,
depresj¢ czy bardzo niebezpieczna odpornos¢ na antybiotyki to
tylko cz¢$¢ obecnych probleméw.

I cho¢ wspétczesnie mamy znacznie wigksze szanse na prze-
trwanie w sytuacji zagrozenia zycia czy koniecznosci poddania
si¢ skomplikowanej operacji, to n¢ka nas coraz wigcej choréb
przewlektych. Dotycza one juz nie tylko oséb starszych, ale takze
mlodszego pokolenia, co jeszcze 2-3 dekady temu bylo nie do
pomyslenia. Choroby przewlekle leczone s3 najczesciej przez dtu-
gie lata (a nierzadko do $mierci), co wigze si¢ ze znacznym obcia-
zeniem finansowym i przykrymi skutkami ubocznymi.

W ciagu ostatnich lat mojej prakeyki trafity do mnie setki
0s6b poszukujacych zdrowia. Czg$¢ z nich byta z pewnoscia za-
wiedziona, ze nie sprzedaj¢ nadzwyczajnego srodka na trapigce
ich dolegliwosci, po ktérego zazyciu wszystkie bolaczki odejda
w zapomnienie. Niektére osoby oczekiwaly, ze np. masaz zli-

kwiduje objawy, ktére byly wynikiem lat zaniedban, i ze dzigki
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niemu nadal nic nie bedg musialy w swoim zyciu zmienia¢ czy
przemysle¢. Takie osoby sugesti¢ regularnych ¢éwiczeni przyjmo-
waly ze zdumieniem.

Nie trzeba si¢ jednak temu jako$ szczegélnie dziwi¢. W ten
spos6b zostaliémy wychowani. Kiedy pojawia si¢ choroba,
idziemy do lekarza i oczekujemy, ze on rozwiaze nasz problem,
czyli wezmie odpowiedzialno$¢ za nasze zdrowie. Musimy by¢
jednak $wiadomi, ze cz¢sto w profilaktyce — o ktéra nie dbamy —

tkwi tajemnica dobrego zdrowia.

Moja historia

Moje bolesne przebudzenie miato miejsce w mtodosci, kiedy kaz-
demu z nas wydaje si¢, ze jesteSmy prawie niesmiertelni. Pew-
nego ranka po otwarciu oczu okazalo sig, ze nie jestem w stanie
wykona¢ zadnego ruchu. Przy kazdej prébie przeszywal mnie
ostry bol. Jakim$ cudem i w dziwnej pozie dotarfam do lekarza.
Oczekiwatam, ze dostang zastrzyk i w ciagu kilku godzin wrécg
do zycia zawodowego i petnej formy. Przeciez mialam plany,
a medycyna dysponuje nowoczesnymi lekami, wigc lekarz tatwo
powinien rozwiaza¢ méj problem. Szybko okazato si¢, ze moje
myslenie ma si¢ nijak do rzeczywistoéci. Lekarz, kiedy uslyszal
moje oczekiwania, popatrzyl na mnie jak na osobg niespetna ro-
zumu. Zalecit dtuzsze zwolnienie, zastrzyki na 10 dni, lekarstwa
(petna reklaméwke lekéw!), skierowanie na badania, przeswietle-
nie, rezonans, a potem na zabiegi rehabilitacyjne. Leczenie miato

trwac kilka tygodni!
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Zderzytam si¢ z realiami polskiej stuzby zdrowia. Okazato
si¢, ze konieczne jest prywatne leczenie, poniewaz w strasznym
bélu cigzko czekaé miesigcami na wizyte czy badania. Pojawia si¢
wtedy rozgoryczenie, a nawet bunt, bo przeciez przyktadnie ptace
ZUS-owskie sktadki.

Po wykonaniu badani 2 tygodnie czekatam na prywatng wi-
zyte u neurologa. Pani doktor byta zaskoczona tak powaznym
problemem w mlodym wieku. Ocenita, Ze mam kregostup jak
staruszka, i stwierdzita, ze niewiele da si¢ zrobié. Zostaje jedynie
leczenie objawowe, czyli leki przeciwbdlowe, i zakaz dotychczaso-
wej pracy. Nigdy nie uzywalam srodkéw przeciwbélowych i wiz-
ja ich codziennego stosowania do korica Zycia powaznie mnie
zatamata. Recepty jednak zostaly wypisane, wizyta skoriczona.

Siedziatam jednak nadal, przerazona i zszokowana. Po chwili
pani doktor powiedziata cos, co zmienito moje dalsze zycie. Nie-
$mialo zasugerowala, ze pomoglaby mi (jesli pozwala mi na to
moj $wiatopoglad) joga. I tak zaczgta si¢ moja przygoda z ta
forma ruchu. Pani neurolog miata racje. Jej propozycja pomogta
i nie musiatam lyka¢ wezesniej zaleconych lekarstw, ktére majg
szokujace skutki uboczne.

Zrozumiatam wtedy, ze kazdy z nas moze samodzielnie
pomdc sobie w chorobie, jesli tylko naprawdg tego chce. Wy-
starcza checi, troche dziatania i niewielkie, a nawet zadne
pieniadze.

Moja choroba uswiadomita mi, jak tragiczna jest sytuacja
w polskiej stuzbie zdrowia, o czym przekonujg si¢ wszystkie
osoby zmuszone do korzystania z jej ustug. Nie ma stéw moga-

cych opisa¢ potozenie chorego, ktéry dostaje termin badania/
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zabiegu za kilka miesi¢ecy lub nawet lat. W mtodosci ogladatam
serial® o idealnym szpitalu w Lesnej Gérze, wigc moje zderze-
nie z rzeczywistoscig okazato si¢ traumatycznym przebudze-
niem. Tajemnicy poliszynela jest, ze w naszym kraju utatwic le-
czenie moga znajomosci lub odpowiedni zaséb finansowy, ktére
daja szans¢ na przyspieszenie terminéw. Wcigz si¢ na to godzimy
jako spoleczeristwo. Jesli to si¢ nie zmieni, bedzie coraz gorzej,
a szybki dostgp pacjenta do specjalisty i godnego leczenia nigdy
nie bedzie mozliwy.

Bardzo podoba mi si¢ model indyjski, w ktérym obok sie-
bie zgodnie funkcjonuja dwie medycyny — zachodnia i wschod-
nia. Obie niezwykle skuteczne w swoim zakresie. Ta pierwsza,
z chirurgia i farmaceutykami, ratuje zycie w obliczu np. udaru,
zawalu serca czy zapalenia wyrostka robaczkowego. Z kolei me-
dycyna Wschodu, ktéra liczy ponad 5000 lat, oferuje badanie
pulsu (ajurweda wyréznia kilka rodzajéw pulsu), diagnoze z je-
zyka, masaze, ziola, diet¢, medytacje czy akupunkture.

Taki taczony model jest idealny, najlepszy dla pacjenta. Po-
zbawiony wzajemnych pretensji i oskarzeri, a nawet otwarte;j
wrogo$ci migdzy przedstawicielami obu medycyn, nastawiony
jest na prawdziwe dobro chorego, czyli na jego wyleczenie. Czego
nie nalezy myli¢ z leczeniem.

Kazda sytuacja ma jednak dwie strony: jasng i ciemng. Dla-
tego tez z chorej stuzby zdrowia mozemy wynies¢ co$ dobrego.
Jest tym zmiana myslenia. Zrozumienie, ze kazdy cztowiek we

whasnym zakresie powinien zatroszczy¢ si¢ o swoje zdrowie, przy-

* Na dobre i na zte — przyp. red.
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niesie same korzysci. Cheg ci¢ do tego naméwi¢. Zanim jednak
przedstawig ci zasady $wiadomego dbania o siebie, wykonaj po-
nizsze ¢wiczenie. Pozwoli ci ocenié obecny poziom twojego do-

brostanu i sprawdzi¢, jak o niego dbasz.

Co wiesz o swoim zdrowiu?
Zatrzymaj sie na chwile, poszukaj spokojnego miejsca i przygotu;j
kartke z dtugopisem. Odpowiedz na ponizsze pytania.
1. Naile oceniam zadowolenie z kazdego z ponizszych obszaréw

w skaliod 1do 10:

a) dobrostan fizyczny — zwrd¢ uwage, jakie jest twoje samopo-
czucie. Czy czujesz sie 0soba petng zyciowej energii i checi
podejmowania wyzwan codziennosci? Jak funkcjonuje
twoje ciato? Jak dziafajg poszczegdine uktady/narzady two-
jego organizmu? Czy drecza cie jakies fizyczne dolegliwosci,
bole?

b) dobrostan umystowy — przyjrzyj sie swojemu umystowi. Czy
jest racjonalny, spokojny, skupiony, tworczy i jasny? Jakie
mysli w nim przewazajg (pozytywne, negatywne)? Czy jest
otwarty na nowe lub inne koncepcje? Czym jest,karmiony"?

c) dobrostan emocjonalny — pomysl nad swoimi emocjami.
Czy potrafisz nimi zarzadza¢, a moze to one rzadza tobga?
W jaki sposéb okazujesz uczucia? Czy umiesz swobodnie
0 nich rozmawiac¢ z innymi? Czy jestes$ lubiany? Jakiego ro-
dzaju emocje przewazaja w twoim zyciu?

d) dobrostan spoteczny — zastanéw sie nad swoimi relacjami

w spoteczenstwie. Na co dziern prawdopodobnie funkcjonu-
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jesz z partnerem, rodzing, przyjaciotmi, znajomymi i wspot-

pracownikami. Jakie s3 to kontakty, jak je oceniasz? Czy s3

trwate, szczere i oparte na wzajemnym szacunku? W jaki spo-
sob dbasz o swoje zwigzki? Jak udzielasz sie spotecznie?

e) dobrostan ekologiczny — ocen, w jakim stopniu jeste$ cztowie-
kiem przysztosci (czyli ekologicznym ;). Jak dbasz o srodowi-
sko? Czy segregujesz $Smieci? Oszczedzasz wode? Czym palisz
w piecu? W jaki sposob twdj samochdd wptywa na srodowi-
sko? Czy szanujesz przyrode? Jaka jest twoja relacja z naturg?
Jakie podjates dziatania w obliczu nadchodzacych zmian kli-
matycznych? Jesli na jednej szali umiescisz ekologie, a na dru-
giej konsumpcjonizm, to ktéra bedzie przewazac?

f) dobrostan duchowy — przeanalizuj swoj kodeks etyczno-mo-
ralny. Co w nim znajdziesz? Jak go stosujesz w codziennym
zyciu? Jakie znaczenie ma dla ciebie szeroko pojeta ducho-
wos¢? Jak wygladaja twoje poszukiwania w tym temacie? Ja-
kich dokonujesz przemysler w zakresie zaistniatych, zwtasz-
cza trudnych zyciowych lekdji? lle czasu poswiecasz kazdego
dnia na kontakt ze sobg i wewnetrzne rozmyslania?

Ocen kazdy obszar osobno i przyjrzyj sie uwaznie wylicze-
niom. Co sie za nimi kryje? Ktory dobrostan osiggnat swietny (10)
czy bardzo dobry (9), dobry (8, 7), zadowalajacy (6) poziom, a ktory
przecietny (5), niesatysfakcjonujacy (4, 3, 2) lub niedobry (1)?

Jesdliwyniki twojej oceny pozostawiaja wiele do zyczenia (ni-
skie wartosci), ponizej odpowiedz na kolejne pytanie:
2.Czy chce by¢ w petni zdrowy?

Pytanie moze cie zdziwi¢, bo przeciez kazdy chce! Zdarza sie jed-

nak, ze z réznych przyczyn (najczesciej nie do konca uswiado-
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mionych) cze$¢ oséb ucieka w chorobe. Pozwala to co$ zyskac —

np. opieke, wspdtczucie, litos, troske, uwage, zainteresowanie

czy rente. Nierzadko tez dolegliwosci sg ucieczka od problemow,

ktérych kto$ nie potrafi lub nie moze w danej chwili rozwigzac.
Jedli jednak masz pewnos¢, ze chcesz cieszy¢ sie zdrowiem,

odpowiedz na kolejne pytanie:

3. Co moge zrobi¢, zeby wrdécic¢ do zdrowia?

Wypisz swoje pomysty na kartce, a potem zapoznaj sie z poniz-

573 lista fundamentéw zdrowia. Sprawdz, czy twoje odpowiedzi

sie z nig pokrywaja. Jak sie przekonasz, wszystko, co proste, jest

najbardziej wartosciowe.

12 fundamentow zdrowia

Ponizej przedstawiam zasady, ktére znaczaco pozwola ci zadba¢

o zdrowie.

1. Odzywiaj si¢ skromnie i naturalnie
Na pewno znasz powiedzenie, ze jeste$ tym, co jesz, lub hipokrate-
sowskie ,Niech pozywienie bedzie lekarstwem, a lekarstwo pozy-
wieniem”. Pierwsze stwierdzenie jest prawdziwe tylko w cz¢sci, po-
niewaz jeste$my czyms wigcej, ale z drugim zgadzam si¢ catkowicie.
Z niewlasciwego odzywiania bierze si¢ wigkszos¢ choréb
cywilizacyjnych. Jadamy nieregularnie, zbyt p6zno, za szybko,
a do tego w towarzystwie telewizora czy komputera. Zupel-
nie nie skupiamy si¢ na sygnalach z naszego ciala, przez co zja-

damy za duzo, a to przeklada si¢ na wysoka liczbg 0s6b otytych.



WYDAW

KOBI

ICTW

]

Spodobat Ci sie fragment tej ksigzki?

Zamaow jg w naszej ksiegarni

www.WYDAWNICTWOKOBIECE.pl

Badz na biezgco i sledz nasze wydawnictwo na Facebooku:

¥l www.facebook.com/kobiece

ul. Andersa 40A
15-113 Biatystok

e-mail: redakcja@wydawnictwokobiece.pl
=l /31-019-0859



