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JAK POWSTAKA TA KSIAZKA

ama nie wpadtabym na to, zeby napisac te ksigzke. Ale

byto wiele e-maili. | ciggte pytania moich seminarzystow.

Ciagle chcieli wiedziec: ,Lumiro, jakich kosmetykow uzy-
wasz?”. Kiedy jednak odpowiadatam, ze nie kupuje zadnych ko-
smetykow, wywotywato to wielkie zdziwienie. | byto ono jeszcze
wieksze, gdy mowitam: ,Nie naktadam na mojg skore i wiosy
niczego, czego nie moge zjesc!”. To oSwiadczenie wywotuje
powszechng ciekawos¢ i wszyscy chca wiedziec, jak doktadnie
z tym jest. Datam sie wiec w koncu namowic. Potem pisanie
przyszto mi bardzo fatwo. Teraz stwierdzam: Kocham te ksigzke!
Dla mnie, jako kobiety, po prostu cudownie jest moc napisac cos
takiego: Moj wiasny zbidr przepisow i ¢wiczen dla zachowania
naturalnej urody i zdrowia. Dziekuje z catego serca wszystkim
ludziom, ktorzy przywiedli mnie do tego.

Serdecznoscei

Jak powstata ta ksigzka
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WSTEP

przeskoczyC ten wstep. Wiem, ze troche sig tu powtorze, ale

mysle, ze to wazne, by ci, ktorzy mnie jeszcze nie znajg, do-
wiedzieli sie czego$ 0 moim pochodzeniu i przebiegu mojego zycia.
Wiem tez, ze sposob w jaki obchodze sie z niektdrymi rzeczami,
jest niecodzienny. Ma to troche wspolnego z moim pochodzeniem.
Urodzitam sie i dorastatam w Kazachstanie. Tam odebratam od
mojej babuszki, ktora byta szamankg i zielarkg, intensywne wy-
ksztatcenie, ktore jest nieznane w Europie. Bardzo diugo bytam jej
uczennicg, nawet po jej Smierci. Do tego czasu rowniez statam sie
szamanka i jasnowidzkg. Moj wujek, ktory na Ukrainie byt bardzo
znanym uzdrowicielem, ksztafcit mnie jako uzdrowicielke.

Ci, ktorzy czytali moje wczesniejsze ksigzki, moga z pewnoscig

Jako mtoda kobieta przybytam do Niemiec. Tutaj nauczytam sie
wielu nowych duchowych metod. Jednak wszystko, co dzi$ prak-
tykuje i czego ucze, w tym obszarze ma swoje korzenie w niewy-
czerpanym bogactwie tradycji mojej ojczyzny. To jest i pozostanie
podstawg mojej pracy — jako szamanki, jasnowidzki czy uzdrowi-
cielki, gdy chodzi o aure, czakry, przeptyw energii, pola przyszto-
Sci czy istoty duchowe wokot nas. Z wszystkiego tego korzystam
w mojej pracy i badaniach. Sprawdzam nie tylko jak dziata to na
nasze ciato fizyczne, ale takze na nasze rozne ciata niematerialne.
Wszystko, czego dotykamy, odnajduje w nas rezonans energe-
tyczny. Postrzegam to bardzo doktadnie. Kiedy patrze na siebie
w lustrze, widze, jak nie tylko moja skora, ale takze moja aura
zZmienia sie pozytywnie lub negatywnie przez odzywianie i zabiegi
pielegnacyjne, w zasadzie przez wszystkie substancje ze srodo-
wiska. Na przykfad, jak produkty chemiczne, ktore stresujg moja

Wstep
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W dniu przyjecia do szkoty
i z mojg babcig, od kidrej
tak duzo sie nauczytam

W wieku 13 lat, |
Z moimi rodzicami |/

W wieku 10 lat, teraz w Odessie
bez mojej ukochanej babuszki
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skore, wptywajg tez na moj system niematerialny i wyniszczaja
jego sity. To jest dla mnie przykiad zewnetrznego i wewnetrznego
rezonansu: JesteSmy holistycznymi istotami i jesli mozna po-
strzec co$ na poziomie energetycznym, oddziatuje to réwnolegle
rowniez na poziomie fizycznym i odwrotnie.

Kiedy na poczatku lat 90. przybytam z owczesnego Zwigzku
Radzieckiego do Niemiec, bytam totalnie zaskoczona prawie
niewyobrazalng dla mnie réznorodnoscig wszelkich mozliwych
Srodkow upiekszajgcych do twarzy, wiosow, dtoni, stop, catego
ciata. Wszystko pachniato tak dobrze, wydawato sig takie deli-
katne i obiecujgce. Przeciez wcale tego nie znatam! Datam sie
zmyli¢, uzywatam tego obficie na sobie. Gdy zdecydowatam sig
zdobyC wyksztatcenie kosmetyczki medycznej i pedikiurzystki,
mogtam powigzac z tym moje osobiste zainteresowania i moz-
liwie szybko nawigzaC kontakt z miejscowg ludnoscig. Kiedy
zdobytam dyplom, otworzytam w Monachium salon kosmetyczny
I prowadzitam go przez dwa lata.

Byt to czas, kiedy wypieratam swoje medialne zdolnosci i chcia-
tam by¢ taka jak inni. Nie zytam zgodnie z mojg intuicja, ale
dawatam sig mami¢ zewnetrznym wrazeniom. Tak doszio do
tego, do czego musiato. Moja skora byta coraz bardziej proble-
matyczna i zaleznos¢ od roznych kremdw stale rosta. Doskonale
pamietam, ze nie mogtam sig juz obyC bez okreslonych kremow
do stop, dtoni i twarzy. Moja skora praktycznie przestata sie
regenerowac i sama produkowac potrzebne ttuszcze. Stawata
sie coraz ciensza i ,starsza”. Takze moje wtosy na tym cierpiaty.
Z natury geste i btyszczace stawaty sig coraz rzadsze i coraz
bardziej matowe, niezaleznie od tego, jakich chetpliwie reklamo-
wanych szamponow i odzywek uzywatam.



W koncu stafo sie dla mnie jasne, ze to nie moja droga. Przypo-
mniatam sobie, jak kobiety w mojej ojczyznie pielegnowaty swoje
ciata i co robity dla swojej urody. | porownatam ich wyglad z ko-
bietami, ktore mnie teraz otaczaty. Mato byto takich, ktorych mto-
dos¢ sprawiata, ze wydawaty sie piekne same z siebie, a wiecej
takich, ktore w widoczny sposob mierzyty sie juz z procesem sta-
rzenia. | stwierdzitam, ze prawie wszystkie byty znacznie mtodsze
niz kobiety o podobnym wygladzie w moim kraju.

Mogtam wyciggnac z tego tylko jeden wniosek: Zachowywaty
swoj mtodzienczy wyglad nie pomimo tego, ze nie byly jeszcze
przyzwyczajone do gotowych kosmetykow, ale wiasnie dlatego.
Nie miaty innego wyboru niz samodzielnie wytwarza¢ swoje
Srodki pielegnacyjne z bardzo prostych sktadnikow. Tak przypo-
mniatam sobie o0 przepisach na kosmetyki mojej mamy i bab-
ci. Zintegrowatam je na nowo z mojg codziennoscig, zamiast
zdawac sig na wytworzone przemystowo kremy i szampony.
Niechetnie pordwnuije sie z innymi, ale musze przyjrzec sig sobie
samej i stwierdzam, ze rezultat jest wspaniaty. Naturalne, samo-
dzielnie wytworzone kosmetyki na czysto roslinnej podstawie sg
skuteczniejsze, tansze — i dajg radosc.

Teraz preferuje wytgcznie kosmetyki ze sktadnikow, ktore pocho-
dzg z natury i przygotowuje je w swojej wtasnej kuchni. W ten
Sposob wszystko jest Swieze i mam gwarancje, ze nie zawiera
konserwantow ani zadnej chemii. Do pielegnacii ciata i dla urody
korzystam tylko z tego, co mogtabym zjes¢. Wiele przepisow
w tej ksigzce pochodzi z mojego dziecinstwa od mojej wtasne;
babci. Inne przejetam z wszelkich mozliwych kierunkow i roz-
winetam zgodnie ze swoim smakiem. Wiele innych stworzytam
sama. Najwazniejsze dla mnie jest, by wszystko byto zrobione

Wstep
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z dobrych weganskich sktadnikow i pod wzgledem energetycz-
nym byto w zgodzie z catym wszechswiatem.

Nie bytaby to moja ksigzka, gdyby chodzito tu tylko o czysto fi-
zyczne aspekty. Mozemy zrobi¢ bardzo wiele dla naszego ciata
na poziomie fizycznym, a efekt dziatania wida¢ bardzo szybko.
Jednak, jesli rownoczesnie zajmiemy sie obszarami niematerial-
nymi w nas i bedziemy pracowac réwniez nad nimi, bedziemy
mie¢ idealng metode, by poprawi¢ i zachowaC naszg urode.
Dlatego w tej ksigzce znajdziesz tez przepisy i ¢wiczenia dla
ciafa niematerialnego. Rozwingtam nowe techniki mentalne stu-
zqce poprawie struktury skory, upigkszeniu piersi i zwigkszeniu
0goInej witalnosci. Ta ksigzka zostata napisana przede wszyst-
kim z myslg o kobietach, ale rowniez mezczyzni moga z niej
skorzystac.

Ta ksigzka chce zainspirowac moje czytelniczki i czytelnikow
i zacheci¢ do wiasnych kreatywnych dziatan. Chodzi nie tylko
0 dobry wyglad. Chodzi w ogdle o dobre zycie. O to, bySmy sta-
wali sie bardziej soba.

Dzieki kreatywnej pracy z darami natury znajdziemy na nowo do-
step do naszej intuicji. Zaczniemy dziata¢ zgodnie z wewnetrz-
nym impulsem, bedziemy podazac gtosem wiasnej duszy. Pota-
czymy sie coraz bardziej z naturg, zakorzenimy sie i wpleciemy
w matryce wszechswiata. Zaczniemy zy¢ z perspektywy jednosci
i catosci, bedziemy tworcami naszego ja!






MOJE PRZEPIEKNE CIALO

zastuguje na uwage i czutg pielegnacje. Mozemy zrobi¢

wiele, aby zachowac jego mtodos¢ i piekno, jednak za-
Zwyczaj nie mamy na to czasu. Ja tez czesto tak mam i dlatego
probuje podgzac za jedng ztotg regufa:

Nasza twarz jest zawsze widoczna, ale cate nasze ciato

WSKAZOWKA

Lepiej mato, ale za to codziennie! i

To sie optaca. W rzeczywistosci nie potrzebujemy wigcej czasu,
ale wiecej uwagi. Bycie uwaznym w stosunku do wtasnego ciata
znaczy mianowicie dawa¢ mu tyle samo uwagi, co wszystkim
innym rzeczom w codziennym zyciu, ktore uwazamy za wazne.
Bo ono jest przeciez wazne — a moze nie? W zasadzie jestesSmy
zdani na nie bardziej niz na wszystko inne. Kiedy to zrozumiemy
i przyjmiemy do wiadomosci, czesto jest ono stare, chore i nic
nie chce. Wtedy moze byC juz za pozno. A wigc, Szanuj swoje
ciato i odnos sie do niego uwaznie. Mozna powiedzie¢ tak: dodaj
pielegnacje swojego ciata do swojej listy priorytetow. Wierz mi,
nie bedziesz potrzebowac na to wigcej czasu niz na inne rzeczy,
ktdre sg juz na tej liscie.

Kiedy zdecydowatam sie dobrze traktowac swoje ciato, zaspo-
kajac jego potrzeby, zauwazytam, ze moje priorytety zmienity sie
same z siebie. Takze ty mozesz, zamiast patrze¢ w telewizor albo
surfowac po internecie, zrobi¢ w miedzyczasie kilka cwiczen. Albo
PO prostu iS¢ na spacer. Jeszcze co$ — kiedy zaczniesz obda-

Moje przepiekne ciato 67
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rzac sama siebie czutg uwagg, przekonasz sig, ze masz wiecej
mozliwosci niz dotgd zakfadatas. Automatycznie przestawisz sie
na to, ze nie bedziesz od razu zapominac o obowigzkach wobec
siebie samej, kiedy bedziesz spetniac obowigzki wobec twoich
bliskich. Na przyktad, gotujac obiad dla rodziny, mozesz przygoto-
wac peeling do ciata, ktérego uzyjesz wieczorem pod prysznicem.
Chetnie gotuje i troszcze sig 0 mojg rodzing, ale jestem na tyle
wolna, ze moge powiedziec, ze sprawia mi to dwa razy wigcej
radosci, kiedy moge przy tym jeszcze zrobi¢ cos dla siebie!

Kiedy przestawisz swoje codzienne priorytety tak, ze bedziesz
staC na pierwszym miejscu, bedziesz znajdowac coraz wiecej
czasu dla siebie. Na mojej osobistej liscie priorytetow stoje na
pierwszym, drugim i trzecim miejscu w swoim zyciu. Dopiero
na nastgpnych jest moja rodzina, praca i inne obowigzki oraz
czynnodci. | to dziata dobrze! Kiedy jestem szczesliwa i zadowo-
lona, rowniez moja rodzina jest szczesliwa i zadowolona. Mam
wiecej radosci z zycia, mam dobre potgczenie z mojg inspiracjg
i otwieram dla siebie przestrzen konieczng do kreatywnosci
i rozwoju. W ten spos6b moge pracowac w wigkszym skupieniu
i Swiadomie dzieli¢ swoj drogocenny czas. W ten sposob rowniez
moja rodzina, zwierzeta domowe i ogrod zostajg uwzglednione.

Aby dobrze zarzadza¢ czasem rozwingtam Swoj zupetnie 0so-
bisty program dla urody — minimalny i maksymalny. Minimalny
realizuje codziennie. Udaje mi sie wypetniaC ten plan nawet, gdy
prowadze seminaria i jestem w drodze. Program maksimum jest
realizowany co najmniej raz w tygodniu. Wigcej na ten temat
znajdziesz w rozdziale ,Moj codzienny trening fitness”.

Zdecyduj sie na siebie samg, to najwazniejszy krok do twojej pet-
nil W tym kryje sie tajemnica prawdziwego pigkna. Pigkna, ktdre
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zaczyna sie we wnetrzu, jest petne mitoSci i Swiatta. Mozesz je
pomnazac, sktadajgc sobie codziennie deklaracje mitosci. Moze
brzmi to teraz dla ciebie troche dziwnie, ale wtasnie to jest naj-
lepszy przepis, by odmtodziC twoje komorki i upiekszy¢ twoje
ciato. Wszystko, co robisz dla siebie, powinnas robi¢ w postawie
gtebokiej mitosci do samej siebie i doskonatego przyjecia siebie.

Patrzac holistycznie mozemy zrobi¢ dla naszego ciata bardzo
wiele, aby zachowac je pigknym i zdrowym. Na przyktad przez
kapiele, peelingi, masaze, cwiczenia, medytacje, Swiadome od-
prezenie, prace energetyczng, Swiadome odzywianie, wizualiza-
cje i Cwiczenia mentalne.

»ODDECH PELNI”: ODDYCHANIE PRZEZ
WSZYSTKIE PORY

Usigdz albo pot6z sie wygodnie. Zamknij oczy i skup sie na
swoim ciele i na oddechu. Poczuj, jak wsysasz w siebie nosem
chtodne powietrze i wysytasz na zewnatrz ciepte powietrze przy
wydechach. Kiedy twoja uwaga sie umocni, wyobraz sobie, ze
wykonujesz teraz wdechy i wydechy przez swojg tarczyce, jakby
w twojej szyi rowniez znajdowat sie nos. Postrzegasz, jak przy
wdechach chtodne powietrze naptywa do twojego gardfa i jak
wychodzi stamtgd przy wydechu jako ciepte powietrze. Spedz
troche czasu odczuwajac to. Nastgpnie wyobraz sobie, ze od-
dychasz catym ciatem. Do kazdego pojedynczego poru twojego
ciata przy wdechach naptywa chtodne powietrze, a przy wyde-
chach jest wydalane. Oddychasz teraz ,petnym oddechem”.
Zwro¢ uwage przy tym, jakie czesci twojego ciata czujesz jeszcze
najmniej i skieruj na nie swojg wzmozong uwage.



To ¢wiczenie jest wielostronne. Moze dziata¢ zaréwno odpre-
zajgco, jak i pobudzajgco. Sama szybko przekonasz sig, jak
na nie reagujesz. Moze tez by¢ za kazdym razem inaczej —
zaleznie od dnia, od tego, czy czujesz sie obudzona czy raczej
Spigca. Szybko dowiesz sig, gdzie za kazdym razem powinnas
poprowadzi¢ ,petny oddech”. Dla odprezenia mozesz prakty-
kowac go przed zasnieciem, dla pobudzenia po przebudzeniu
sie albo w ciggu dnia.

MENTALNA GIMNASTYKA Z PRANA
DLA PIEKNEGO, MLODEGO CIAtA

Te technike poznata$ juz w innej formie w rozdziale ,Moja mtoda
twarz”. Tutaj pokaze ci inne mozliwosci jej zastosowania.

Ludzie ciggle przekonujg sie z zaskoczeniem, jak skuteczna jest
mentalna gimnastyka. Dla mnie wcale nie jest to zadziwiajg-
ce. Najwigksza sitg w nas jest duch — po prostu nie jestesSmy
przyzwyczajeni do postugiwania si¢ nig inaczej niz poprzez my-
Slacy rozum. Z pomocg wizualizacji otwieramy jednak gtebsze
duchowe warstw i korzystamy z mieszkajgcych w nas, rownie
delikatnych jak poteznych, sit.

Pojde nawet dalej i powiem, ze gimnastyka mentalna moze by¢
0 wiele skutecznigjsza niz zwykta, czysto fizyczna. Gimnastyka
mentalna funkcjonuje mianowicie tylko wtedy, gdy jestes rzeczy-
wiscie rozbudzona i kiedy twoja uwaga catkowicie pozostaje przy
twoich wewnetrznych odczuciach. A wiesz, ze wszystko co robisz
catkowicie Swiadomie, dziata podwojnie. Zwykte ¢wiczenia fi-
zyczne z kolei sg prowadzone, gdy tylko potowa uwagi skupia sie

Moje przepiekne ciato
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na nich. Kiedy cztowiek opanuije je, nabiera sktonnosci do tego,
by wykonywac je zgodnie z przyzwyczajeniem. Duchowo moze
by¢ wtedy catkowicie nieobecny, poniewaz mysli krgzg wokot
tematow, ktore nie majg nic wspdlnego z obecnym momentem.
Gimnastyka mentalna nie podlega temu efektowi automatyzacji.
Wymaga zaréwno ruchliwosci jak i stabilnosci naszej uwagi.
Inaczej w ogole nie dziata.

To dziatanie jest catkowicie zaskakujgce i wypetnia serce ra-
doscig. Czujemy jednak przez to bardzo wyraznie i by¢ moze
w o0golle po raz pierwszy zupetnie Swiadomie, ze prana ptynie
przez nasze komorki. W naturze tej uniwersalnej energii zyciowej
lezy, ze zawsze chce ptyng¢ tam, na co w ciele kierujemy nasza
uwage, tam, gdzie prowadzi nasz wewnetrzny ruch.

Przeciez nasz mozg nie widzi rdznicy miedzy tym, co przezy-
wamy zewnetrznie, a tym co przezywamy wewnetrznie. Dlatego
nasze ciato reaguje na to zawsze tak samo. W trakcie mentalnej
gimnastyki nie mogg wystapi¢ zadne skutki uboczne jak za-
kwasy czy kontuzje. Nie odnotowuje sie tez zadnego fizycznego
wyczerpania.

Podczas mentalnej gimnastyki mozesz siedzie¢ albo leze¢. Ru-
chy ciata bedg wytgcznie wizualizowane. Znaczace jest przy tym
jednak, by nie tylko je sobie wyobrazac, ale rowniez postrzegac
cielesnie. Twoje migsnie bedg minimalnie poruszac sie. Te ruchy
sg tak delikatne, ze mogg uchodziC za czyste przemieszczanie
sie energii. W ten sposdb w ruch wprawiany jest nurt prany, kto-
ry sprawia, ze wysoko skoncentrowana energia zyciowa naptywa
do twojego ciata: skdra, migsnie, kosci, krew i organy beda nie-
materialnie odzywione, ozywione i odmtodzone. Oddech bedzie



lekki i stonowany i potgczy cie w zupetnie niewymuszony sposob
Z twoimi wewnetrznymi ruchami.

Wykonuj mentalng gimnastyke zawsze powoli i catkowicie

Swiadomie!

WSKAZOWKA

Jak juz dowiedziatas sie, gimnastyka mentalna jest praktykowa-
na w stanie lekkiego transu. Nie boj sie tej techniki. Pozostajesz
wtedy catkowicie $wiadoma i wkrotce pokochasz ten, zarowno
przyjemny jak i uzyteczny, stan Swiadomosci.

Kazdy ruch mozna przeprowadzi¢ 3 — 10 razy. Jesli chcesz i czu-
jesz sie z tym dobrze, mozesz jednak wykonac wigcej powtorzen.
Uwazaj prosze zawsze na to, by ruch byt prowadzony czysto we-
wnetrznie, by pozostat delikatny i energetyczny!

1. Aby wejs¢ w stan transu, patrz pod kgtem okoto 45 stopni
w gore, skup spojrzenie, policz do siedmiu i zamknij oczy.

2. Przyjrzyj sie swojemu ciatu swoim wewngtrznym okiem.
Sprobuj dowiedzie¢ sie, czy wydaje ci sie jasne czy ciem-
ne. Mozliwe, ze bedzie wyglgdac jasno, ale dostrzezesz
jakie$ ciemne miejsca i plamy. Albo wyda ci sig catkowicie
cienistoszare.

3. Stopy: Od nich zaczniemy poruszac sie w toku Cwiczenia na-
szg uwaga od dotu do gory ciata. Poruszaj palcami obu stop
w gore i w dot, wykonujgc okregi i zginajgc je. Poruszaj teraz
Z pomocg stawu skokowego catg stopg w ten sam sposob.

-
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10.

11.

tydki i kolana: Napnij obie tydki i rozluznij z powrotem. Na-
stepnie wykonuj okregi kolanami. Ruszaj przy tym stopami
w gore i w dot.

Uda i biodra: Napnij oba uda i rozluznij. Nastepnie wykonuj
okregi biodrami — najpierw w jednym, a potem w drugim
kierunku.

Posladki i dolna czes¢ plecow: Napnij miesnie posladkow
i rozluznij. Nastepnie rozciggnij i wypnij dolng czesc plecow.

Brzuch i talia: Napnij migsnie brzucha i rozluznij je. Wy-
konuj potem okregi tutowiem — najpierw w jedng, potem
w druga strone.

Klatka piersiowa i plecy: Napnij migsnie klatki piersiowe;
i plecow, a nastepnie rozluznij. Potem przekre¢ tutdw w bok
— najpierw w jednym, a potem w drugim kierunku.

topatki i ramiona: Krec topatkami — najpierw w jedng, potem
w druga strong. Nastepnie napnij i rozluznij miesnie ramion.

tokcie i przedramiona: Wykonuj okregi stawami tokcio-
wymi — najpierw w jednym, a potem w drugim kierunku.
Nastepnie napnij i rozluznij miesnie przedramion.

Nadgarstki i palce: Wykonuj okregi dtonmi poruszajac
nadgarstkami — najpierw w jednym, potem w drugim kie-
runku. Nastepnie poruszaj palcami: w gore i w dét, wykonu-
jac okregi i zginajac je.



12. Szyja i gtowa: Tutaj wykonujesz cwiczenie w taki sposdb
jak w przypadku mentalnej gimnastyki dla odmfodzenia twa-
rzy (Rozdziat: ,Moja mtoda twarz”). Potem twoje ciato bedzie
catkowicie zaopatrzone w prang!

13. Na koniec postrzez swoje ciato jako catosc. Spojrz swoim
wewnetrznym okiem jak teraz wyglgda. Stato sig jasniejsze?
Czy jasnieje od wewnatrz?

14. Aby wyjSC z transu, wypowiedz nastgpujace zdanie: ,Bede
teraz liczy¢ do trzech, na trzy otworze oczy i bede rozbudzo-
na, bardzo zadowolona, petna energii i piekna”. Nastepnie
policz do trzech, otworz oczy, postrzez, jak czuje sie twoje
ciato i popatrz na siebie w lustrze.

Jesli rozumiesz zasadg, mozesz kreowa¢ swoje wiasne we-
wnetrzne ruchy.

Powtorze jeszcze raz: Gdy uzywamy tutaj ,ruch” jest ono rozu-
miane w sensie najbardziej minimalnych, niewidzialnych ruchow
migsni. Wymyslasz ruch, wizualizujesz go sobie — przy tym
jednak postrzegasz go cielesnie. Cwiczysz i oddychasz bardzo
powoli, ale w absolutnym skupieniu.

Moje przepiekne ciato
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