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O serii Medycyna holistyczna

d wielu lat prowadze seminaria zatytutowane ,Na-

rzad-konflikt-kuracja”. Sa one niezwykle popularne,

poniewaz zaspokajaja potrzeby oséb, ktére cheg leczyé
choroby w sposéb holistyczny. Dostrzegam jasng strone naszych
czaséw: coraz wigcej terapeutéw ze wszystkich dziedzin docho-
dzi do wniosku, ze holistyczne podejscie do leczenia jest czyms
wigcej niz oferowaniem organizmowi tagodnej zachety do roz-
poczecia proceséw uzdrawiajacych, ktére nie wywotuja skutkéw
ubocznych i nie maja charakteru alopatycznego. Leczenie holi-
styczne to przede wszystkim spojrzenie na cztowieka z szerszej
perspektywy. Warunkiem wstepnym ekspansji swiadomosci jest
pragnienie poglebienia naszego postrzegania zmystowego. Z ko-
lei naturalne wykorzystanie intuicyjnych zmystéw jest warunkiem
holistycznego zrozumienia choroby i jej leczenia. Podczas szkoleni
dla jasnowidzéw i uzdrowicieli®, ktére prowadze¢ wraz z Haral-
dem Knaussem od pigtnastu lat, obserwujemy staty wzrost licz-
by terapeutéw, ktérzy cheg trenowaé te umiejetnoscei. Na wlasnej

* Wigcej informacji znajdziesz w Dodatku.
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skérze odczuwajg oni, ze dostrzeganie u pacjenta nie tylko pa-
tologicznych zmian, ale takze jego potencjatu i Zrédta, z ktére-
go ostatecznie wyplywaja sity samoleczenia, znacznie wzbogaca
proces terapeutyczny. Zatozenia dotyczace pobudzania sity zycio-
wej oraz przekonanie, ze cztowiek moze uzdrowic siebie samego,
powstaja dzigki naszemu wlasnemu do$wiadczeniu. Z przyjem-
noscia zauwazam, ze ludzie odwracaja si¢ od linearnego myslenia
w rodzaju objaw-lekarstwo, objaw-lekarstwo i rozwijaja w sobie
$wiadomo$¢ istnienia kolistej i cyklicznej $wiadomosci, ktéra po-
zwala im dostrzegac w szczegétach wieksza catos¢ oraz zauwazaé
korelacj¢ szczegdétéw z catoscig. Uwazam, ze osoby takie jak ja,
ktére prébuja patrzed na §wiat w sposéb holistyczny, potwierdzaja
istnienie duchowego wymiaru nauk przyrodniczych.
Holistyczna koncepcja leczenia w mniejszym stopniu sku-
pia si¢ na metodach leczenia niz na obrazie samego siebie, kt6-
ry kazdy z nas nosi w sobie. Czym jest wewnetrzne wsparcie,
ktére pozwala nam przetrwaé zyciowe zawirowania? Czy czujg
si¢ potaczony z naturg jako wigksza catoscig? Czy ufam madro-
§ci przyrody i jej odbiciu w ludziach? Czy lubie istoty ludzkie
jako przedstawicieli mojego gatunku z wszystkimi ich cechami
i wadami? Kazdy z nas musi odpowiedzie¢ sobie na te pytania
zaréwno z perspektywy prywatnej, jak i zawodowej. Moje wia-
sne doswiadczenia nauczyly mnie, jak pod warstwa objawéw
chorobowych dostrzega¢ uzdrawiajacy potencjat, ktéry posiada
kazda osoba. Uwazam, ze dotkniety choroba czlowiek, ktérego
postrzegam za pomocg zmystéw, jest jednoczesnie catkowicie
nienaruszong, duchowg osoba, ktéra (tak jak ja, tak jak my wszy-
scy) poszukuje swojego wewnetrznego skarbu, jednosci, pokoju
i lekkosci — jakkolwiek chcieliby$my TO nazwaé. Ktéz z nas nie
wszedt na $ciezke choroby, aby lepiej zrozumie¢ sens zycia? Ktéz
z nas nie doznal duchowego przebudzenia poprzez cierpienie?
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Woglad, ktéry oferuje nam perspektywa holistyczna, jest wolny
od zatozen filozoficznych i religijnych, a takze wiary, przykazan
i zakazéw. Bez wzgledu na to, jak wyglada proces uzdrawiania,
towarzyszy mu poczucie wolnosci i ulgi. Kiedy jako terapeuci
i uzdrowiciele pozwalamy sobie na te uczucia, akceptujemy, ze
inni ludzie choruja, udaje si¢ nam zrozumie¢, ze ich stan si¢ po-
garsza i zaakceptowad, ze czasem musimy im towarzyszy¢, gdy
umieraja. Dla mnie oznacza to przejscie od poziomu prowadze-
nia terapii do praktykowania sztuki uzdrawiania. Sztuka pragnie
najwyzszego porzadku i go wyraza. Intencja lezy po stronie ar-
tysty, ale o jakosci jego pracy decyduja widzowie lub stuchacze,
ktérym dzieto dostarcza okreslonych przezy¢. To samo dotyczy
sztuki uzdrawiania. Ktérym poziomem leczenia pragne si¢ po-
stugiwac? Jaka intencja towarzyszy mi w praktykowaniu sztuki
uzdrawiania? Uwazam, ze moim duchowym zadaniem jest do-
cieranie do ludzkich dusz. Zawsze zach¢cam pacjentéw do twér-
czego wyrazania siebie, poniewaz jest to pozywienie dla ducha.
Jest to réwniez zgodne z moja intencja zbudowania solidnego
przejscia od poziomu materialnego, fizjologicznego i patofizjolo-
gicznego do duchowego. Zawsze staram si¢ wiaczaé w to sztuke
pickna w formie, ktéra pasuje do danego przypadku.

Uwazam, ze przygladanie si¢ potencjatowi, ktéry kazdy czto-
wiek nosi w sobie — zrédtu, z ktérego moze on zaczerpnaé, aby
przejaé kontrole nad swoim zyciem — jest inspirujace i fascynujg-
ce. Trudnosci zyciowe lub choroby moga sprawiaé, ze chwilowo
tracimy dostep do tego Zrédta. W takiej sytuacji nalezy jednak pa-
mietaé, ze ono nadal istnieje. Co wigcej, ,gtos”, ktéry nazywamy
Wyzszym Ja lub intuicja, przemawia prostym jezykiem i daje si¢
zauwazy¢ na przyktad w postaci gwattownych objawéw choroby
i bélu. Skupiamy sie wéwczas na okolicznoséciach zewnetrznych
— kims lub czyms§ — i nie styszymy naszego wewnetrznego gtosu.
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Zamiast tego wkraczamy na $ciezke cierpienia. To bardzo ludz-
kie. Kazdy z nas doswiadczyl tego zjawiska w réznym stopniu.
Kto$, kto znalazt sie w $lepej uliczce, powinien poddac si¢ lecze-
niu holistycznemu. Wedtug mnie pozwala nam ono widzie¢ czug,
stysze¢ i dostrzegac wiecej. Mozemy na przyktad dowiedzie¢ sig,
jakie cechy, zdolnosci i dary moze wykorzysta¢ dana osoba, aby
poradzi¢ sobie w trudnej sytuacji. W ten sposéb dajemy pacjen-
towi mozliwo$¢ zrozumienia glebszego znaczenia jego choroby.

Homeopaci czgsto powtarzaja twierdzenie, ktére Samuel Hah-
nemann sformulowat po przejsciu diugiej sciezki percepciji: ro-
dek homeopatyczny stymuluje dynamis (sit¢ zyciows). To, co nie
istnieje i nie jest dostepne w stanie nienaruszonym, nie moze
by¢ stymulowane. Wszystko to, co zostato lakonicznie wyrazone
w Organonie, wynika z duchowego spojrzenia na ludzi i §wiat. Ten
rodzaj postrzegania przejawial si¢ takze w epoce Hahnemanna
w postaci wolnego od ezoteryki stylu rokokowego. Do wyboru
homeopatii jako sztuki uzdrawiania osobiscie sktonity mnie dwa
akapity: § 2881 § 289, w ktérych Hahnemann wspomina o mes-
meryzmie. Ze wzgledu na fakt, Ze autor byt intelektualista i ekono-
mista, mogt zrezygnowac z tych paragraféw najpézniej w széstym
wydaniu ksigzki. Jednakze nie zdecydowat si¢ na ten krok. Wy-
korzystal owe dwie zasady, by wskaza¢ na to, co prowadzito go
przez wszystkie lata frustrujacych badan: pewnos¢, ze istnieja inne
rzeczywistosci i sity wyzsze, ktérych nie mozna racjonalnie pojac.
Mesmeryzm byt pierwsza stosowang forma uzdrawiania ener-
getycznego badang i praktykowang przez lekarzy na Zachodzie.
Hahnemann wiedzial, Ze nalezy to doceni¢. Jego postawa zainspi-
rowata mnie do podazania wytyczona przez niego sciezka, ponie-
waz udato mu si¢ doskonali¢ to, co Paracelsus rozpoznat dwiescie
lat przed nim. Nasza wielka madro$¢ objawia sie w checi porzuca-
nia uprzedzen i pogtebiania spostrzezeri Hahnemanna.
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Wedlug mnie uzdrawianie jest sposobem na uwolnienie si¢ od
ograniczajacej energii wielu zakazéw, lekéw i przymuséw, ktére
ttumia wolno$¢ umystu. Wolny duch ma zaufanie do siebie i do
praw natury, ktére sa zwierciadtem ludzkiego organizmu. Ucze-
nie si¢ od natury oznacza bycie zdumionym i skromnym kazdego
dnia. Poniewaz cialo leczy si¢ wraz z umystem, jego umiejetnosci
przy¢miewaja wszelkie srodki, ktére udato nam si¢ odkry¢ dzieki
sztuce uzdrawiania. Jest to niewygodna mysl, poniewaz zwykli-
$my uwazad, ze jeste$my madrzejsi od przyrody. Z powodu tego
przekonania ptacimy ogromng cene — z roku na rok pojawia si¢
coraz wiecej skomplikowanych i niszczycielskich choréb.

W wyniku przestrzegania tych zasad w podejsciu do choréb
i procesu leczenia udato mi si¢ doj$¢ do pewnych wnioskéw:

* fakt, ze choroba objawia si¢ w danym uktadzie narzadéw,

ma duze znaczenie.

° poziom $wiadomosci, na ktérym powstaja wzorce myslo-
we, jest $cisle zwiazany z wibracjami emocjonalnymi i ko-
morkowymi. To dlatego choroba objawia si¢ doktadnie
tam, gdzie wystepuje optymalny rezonans mi¢dzy energia
a materig.

° w stanie zdrowia wszystkie narzady w systemie wspétbrz-
mig harmonicznie niczym w utworze muzycznym, ponie-
waz tworzg synergie i funkcjonuja wedtug praw harmonii.

* komérki zwigzane z kazdym narzadem, niczym w utworze
muzycznym napisanym w konwencji wielogtosowej, maja
wlasny glos — albo swoja wiasng czgstotliwosc.

° wspélna wiez miedzy komérkowsa wibracja wlasng narzadu,
emocjami i wzorcami myslowymi tworzy czlowieka i jego
potencjal. Moze si¢ to przeksztatci¢ w konflikt badz jego
rozwigzanie — spowodowac chorobe albo uleczenie.
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* konflikt i jego rozwigzanie mozna znalez¢ doktadnie w tym
samym miejscu. Proces rozwigzania jest procesem uzdra-
wiania. Nie wystarczy znaé rozwigzania — nalezy go do-
$wiadczy¢ i przezyc.

* ludzkie ciato jest organizmem o wysoce inteligentnej samo-
regulacji, ktéra inicjuje mechanizmy uzdrawiania. Uwazam
je za rozwigzania biologiczne. Jednak samo rozwiazanie
biologiczne nie prowadzi do uleczenia. Tylko inteligent-
ne rozwigzanie wspierane przez calg swiadomosé pozwala
osiagnaé petnie zdrowia na poziomie mentalnym, emocjo-
nalnym i fizycznym.

* kazda chroniczna choroba rozpoczyna si¢ od nieszkodliwe-
go ludzkiego problemu. Najczesciej ma on co§ wspdlnego
ze skéra w sensie dostownym lub przenosnym — tego nie
da si¢ rozwigza¢ ani mentalnie, ani emocjonalnie. Ten brak
rozwigzania powoduje narastanie i zakorzenianie si¢ proble-
mu, co stopniowo prowadzi do odpowiednich objawéw ko-
moérkowych. Ciato energetyczne cztowieka wykorzystuje do
przetrwania najbardziej odpowiednie strategie kompensacji.

° moja rol¢ terapeuty postrzegam jako wspomaganie pacjen-
ta na poziomie fizycznym, emocjonalnym i mentalnym
w stopniowym wychodzeniu z najpowazniejszej manifesta-
¢ji choroby. Cate ciato energetyczne przechodzi na wyzszy
poziom, az choroba opusci je w koricu przez skore.

Na poczatku mojej pracy terapeutki konkluzje te doprowadzi-
ty mnie do zrédet Tradycyjnej Medycyny Chinskiej z jej prawem
systemowych odpowiedniosci. W ciggu 4500 lat opracowywano
w Chinach coraz bardziej wyrafinowany punkt widzenia, we-
dtug ktérego uktad narzadu/meridian oraz problematyka men-
talna/emocjonalna tworza nierozdzielng cato$¢. Zycie przebiega
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w rytmach i cyklach, ktérymi zawiaduja diametralnie przeciwne
sity (Yin i Yang). Wglady te uzyskano bez pomocy mikrosko-
péw, ultrasonografii, tomografii mézgu i sekeji zwtok. Dzieki mi-
strzowskiej obserwacji zgodnej z prawami hermetycznymi (jako
na gorze, tako na dole; jako wewngtrz, tako na zewnatrz) oraz
powiazaniu tych odkry¢ Chifczycy stworzyli unikatowe prawo
systemowych odpowiedniosci, ktére do dzisiaj pozostaje aktual-
ne. Ta madro$¢ koncentruje si¢ w ujmujaco prostym symbolu Yin
i Yang. Prawo systemowych odpowiedniosci i zwiazek pomiedzy
organem, konfliktem i rozwigzaniem, stanowig podstawe mojej
pracy w dziedzinie homeopatii. Odwotywanie si¢ do cyklicznej
$wiadomosci dawnych systeméw medycznych chroni mnie przed
popadaniem w linearne myslenie ,objaw — lekarstwo, objaw — le-
karstwo” (ktére niestety przewaza w homeopatii), a jednoczesnie
pomaga mi postrzegac i leczy¢ rézne poziomy istnienia cztowieka
i jego narzadéw.

Obok chinskich korelacji migdzy narzadem, konfliktem i roz-
wigzaniem wiaczam tez — oczywiscie — odkrycia neurobiologii
i wyniki badan nad mézgiem, w ktérych byta i jest intensywnie
zglebiana zwlaszcza relacja migdzy narzadem a konfliktem.

Struktura i tre$¢ kazdego tomu z tej serii jest tak opracowa-
na, aby z lektury wynidst korzysci zaréwno terapeuta, jak i laik.
Omoéwiono nastgpujace tematy:

° uktad narzadowy z punktu widzenia fizjologicznego

i duchowego;

* choroby zwigzane z danym narzadem;

° mentalne i emocjonalne problemy uktadu narzadowego;

° zwigzane z narzadem konflikty i ich rozwiazanie;

° homeopati¢ miazmatyczna, terapeutyczna i konstytucjonalna;

° porady dietetyczne;

° terapie naturopatyczne.

13
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W tomach niniejszej serii rézng wage przyktada si¢ do po-
szczegblnych kwestii, ale zawsze tworza one ptynna, niedogma-
tyczna, elastyczng duchows catosé, ktéra — mam taka nadzie-
je — zainspiruje terapeutéw do wlasnych przemyslen i dziatarn.
Tak wlasnie rozumiem gl¢bszy sens mojej pracy dydaktyczne;.
W zwigzku z tym nie zajmuje si¢ tutaj fizjologia organizmu,
o ktérej kazdy moze przeczyta¢ w ksigzkach medycznych. Moje
wysitki koncentrujg sie na uwolnieniu poszczegélnych uktadéw
ciata od uprzedmiotowienia, udowodnieniu, ze sa one Zywymi
istotami, ktére moga popada¢ w konflikty i stanowic¢ zrédto ich
rozwigzania, oraz oméwieniu ich w szerszym kontekscie. W tym
procesie pozwalam sobie na catkowita swobode twérczych per-
spektyw i skojarzen, poniewaz w ten sposéb moge przekaza¢ moj
zachwyt nad cudami natury i duchowym dost¢gpem do ciata.

Ze wszystkich istniejgcych cial, ktore wyrazajg siebie poprzez
zachowanie, ciato ludzkie jest najlepiej rozwinigte. Jest ono
zdolne do wyrazenia samego siebie i realizacji Prawdy poza
sferq percepcji zmystowej. Za pomocq pamigci, wyobrazni i in-
tuicji, organizm ludzki moze zrozumiec i opanowac prawa
wlasciwe naturze i wykorzystac te tajemnicze (jesli widziane
pospolitym okiem) sily dla swojej korzysci, wzrostu i rozwoju.
Dzigki idealnej synchronizacyi rytmiw wewngtrznych i ze-
wngtrznych mozna kroczyc sciezkq najmniejszego oporu i uno-
$ic sig na oceanie Swiata Zjawisk bez grozby utonigcia. Mowige
scislej, ciato ludzkie jest najdoskonalszym instrumentem wyra-
Zania swiadomosci’”.

Harish Johari,

Czakry: energetyczne osrodki transformacyi duchowej

* Harish Johari, Czakry: energetyczne osrodki transformacji duchowej, s. 13,
thum. Maciej Wactaw, Bydgoszcz 2000.
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Przedmowa

tym tomie omawiam uktad oddechowy i proces

\ ; ‘ / oddychania z perspektywy fizycznej, emocjonalne;j,

umystowej i duchowej. Oddech jest zyciem i $wia-

domoscig. Oddech to dzwigk, stowo i muzyka. Jego elementem

jest powietrze. Bez powietrza Ziemia bytaby planetg $miertel-

nie cichg i pozbawiong zycia. Zanim pierwszy gatunek zwierze-

cia wyszedt z wody na lad, musial nauczy¢ si¢ oddychaé. Podo-

bieristwa pomiedzy poszczegdlnymi opowiesciami o stworzeniu

ludzkosci sg zdumiewajace. W kazdej z nich méwi si¢ o oddechu
lub dZzwieku, ktéry tchnie Zycie w materie.

Wigkszo$¢ ludzi nie zauwaza w procesie oddychania niczego
szczegllnego. Nie sg oni zainteresowani jego jakoscia, dlugoscia
i glebokoscia. Dopéki oddychaja, czuja, ze zyja. Jednakze gteboki
strach — lgk przed $miercia, utrata Zycia, brakiem powietrza do
oddychania i §miercig — rodzi si¢ w nich wiasnie wtedy, gdy maja
trudnosci z oddychaniem. Oddychanie kojarzy nam si¢ zwykle
z zyciem, licznymi technikami oddechowymi i terapiami. Nie
dostrzegamy zwiazku, jaki istnieje pomi¢dzy oddechem a na-
szg duchowoscia. Nie zauwazamy, ze daje on nam mozliwos¢
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rozszerzenia i poglebienia §wiadomosci — chyba ze wejdziemy
na $ciezke duchowego rozwoju, ktéra pozwoli nam doswiadczy¢
bliskiego zwigzku oddechu i $wiadomosci. Trening swiadomosci
nie jest mozliwy bez poglebiania i udoskonalania swiadomego
oddechu. Proces oddychania nie wymaga techniki, lecz uwagi.
Celem kazdego rodzaju treningu $§wiadomosci jest swobodny,
zrelaksowany przeplyw powietrza do wewnatrz i na zewnatrz.
Nie jest to cel, ktéry da si¢ osiagnac bez wysitku, poniewaz ja-
ko$¢ oddechu zmienia si¢ w reakcji na najmniejsze wplywy
z zewnatrz. Kazdy impuls emocjonalny wyraza si¢ w oddechu.
Tylko poczatkujacy uwazajg, ze tatwo jest uniezaleznié si¢ od
zewnetrznych doznan i skierowaé cata uwage na swobodny prze-
plyw powietrza z i do ptuc. Poglebiony i zréwnowazony oddech
jest jednak ,tatwy” tylko dla tych, ktérzy poswigcili rozwojowi
duchowemu bardzo duzo czasu.

Oddychanie kojarzy si¢ z waznymi zyciowymi sytuacjami.
Moéwimy:

° lapaé powietrze,

° mie¢ zadyszke,

° co$ zapiera komus$ dech w piersiach,

° zlapa¢ oddech,

° plytki oddech,

* oddech jogiczny = oddychanie brzuchem,

* dhugi oddech = wytrzymatos¢,

° wzia¢ gleboki oddech przed przystapieniem do dziatania,

° Swiatlo i powietrze dajg nam site i energie.

Cho¢ oddychanie wydaje si¢ nam tak oczywiste, potrafimy to
robi¢ tylko dlatego, ze dostapilismy cudu Stworzenia. Dotyczy
to zwlaszcza wydechu, a takze glosu, dzwigkdw, stéw, $piewu,
a nawet hatasu. Sznur, dzwonek lub struna gtosowa nie mogtyby
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rezonowac i wybrzmiewaé bez powietrza jako elementu tacza-
cego. Bez powietrza nie mogliby$my réwniez stysze¢ delikatne-
go szumu wody, burzowych grzmotéw i $piewu ptakéw. Z tej
perspektywy widzimy, ze oddech, powietrze i ucho tworza tréj-
cg, ktéra odgrywa w naszym zyciu istotng role. Zazwyczaj nie
zdajemy sobie sprawy, ze to wiasnie ona decyduje o tym, czy
odczuwamy na co dzieri rado$¢ i jaki jest nasz poziom energii.
Bez powietrza i oddechu nie mogliby$my si¢ §mia¢ ani ptakac.
W dobie konsumpcjonizmu trudno jest nam zrozumie¢, ze naj-
tatwiej jest stymulowac site Zyciowa poprzez co$, co jest nam
tak fatwo dost¢pne: najwigksza site uzdrawiajaca, czyli wlasnie
oddech. Méwiac precyzyjniej, mozemy tego dokonaé poprzez
jego $wiadomg kultywacje. Dzigki oddechowi mozemy odkwa-
sza¢ i odtruwaé organizm, poprawiaé sobie nastréj, straci¢ lub
przybra¢ na wadze w zaleznos$ci od naszych potrzeb, masowaé
nasze narzady wewnetrzne, optymalizowaé krazenie, wyostrzaé
zmystowa percepcje i osiagnac oswiecenie. Niestety w dzisiej-
szych czasach ludzie wola korzysta¢ z substancji materialnych,
ktére moga przyja¢ doustnie lub skomplikowanych technik, kté-
re wydajg si¢ im skuteczne. Wielu ludzi nie potrafi zrozumie¢,
ze najdoskonalszym sposobem na osiagnigcie wyznaczonych
celéw moze by¢ po prostu oddychanie. Ta pozornie nieskom-
plikowana czynno$¢ stata si¢ jednak tak trudna, ze wielu ludzi
musi najpierw nauczy¢ sie, jak pozwala¢ oddechowi przeptywaé
w sposéb nieskrepowany. Wigkszos¢ oséb w swiecie zachodnim
nie oddycha swobodnie i nie jest im tatwo pozby¢ si¢ przymusu
kontrolowania tego procesu.

Widychanie i wydychanie powietrza to jedne z najbardziej na-
turalnych czynnosci na $wiecie. Niestety staly si¢ one réwniez
dla nas najtrudniejsze. W konsekwencji zdarza si¢, ze nawet
dzieci poruszajg si¢ w sposéb arytmiczny, a ich mowe mozna
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okresli¢ jako przerywana. Co wiccej, wiele oséb skarzy sie na
bél w uktadzie ruchowym. Poniewaz jestesmy przyzwyczajeni do
rozpatrywania poszczeg6lnych objawéw oddzielnie, nie dostrze-
gamy korelacji pomiedzy oddechem, jezykiem i ruchem ciata.
Terapeuta oddechowy zajmuje si¢ oddechem, logopeda skupia
sie na jezyku, a specjalista ortopeda bada narzady ruchu. Nic
dziwnego, ze pomimo coraz wigkszej specjalizacji w dziedzinie
medycyny chorujemy coraz czgsciej. W $wiecie zachodnim sku-
piong na asanach Hatha Joge uznaje si¢ za uosobienie indyjskiej
kultury ciala. Jest ona postrzegana jako oddzielna od pranajamy.
Jednakze asany sg niczym innym jak uwidocznionym oddechem.
Ciato podaza za oddechem — nie na odwrét!

Dlaczego przez tysiaclecia podstaws indyjskich metod trenin-
gu $wiadomosci byt oddech? Z jakiego powodu powstata sztuka
oddychania? Co moglo tak poruszy¢ mistrzéw Zen, ktérych ge-
nealogia siega 2500 lat, Ze zaczgli uznawa¢ oddychanie za dro-
ge do jednosci i oswiecenia? Co mogto sktoni¢ Tybetariczykow
w ciagu ostatnich 2000 lat do wyciagania istotnych wnioskéw
dotyczacych etapéw umierania w oparciu o oddech? Wszystkie
wspomniane tutaj tradycje nie stracily nic ze swej aktualnosci
i nadal s3 jednymi z najlepszych $ciezek rozwijajacych $wiado-
mos$¢. Aby$my mogli z nich korzystaé, z pewnoscig konieczne
jest przettumaczenie metaforycznego jezyka i instrukcji medy-
tacyjnych na nasz wspétczesny sposéb méwienia. Jednakze naj-
wazniejszy czynnik pozostaje zachowany: odnowa ciata, umystu
i duszy naste¢puje poprzez oddech. Najwazniejszy punkt praktyki
byl niezmiennie przekazywany z pokolenia na pokolenie. Szcze-
golnie interesujacg kwestig dotyczaca indyjskiej sztuki oddycha-
nia jest fakt, ze poprawe jakosci oddechu i jego wptyw na gojenie
catego uktadu narzadéw uwaza si¢ za oczywisty produkt ubocz-

ny praktyki. Nacisk ktadziony jest na mozliwos¢ wykorzystania
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oddechu jako s$rodka, ktéry pozwala odnalezé odpowiedzi na
podstawowe pytania: Kim jestem? Czym jest Zycie i $mier¢?

Przedstawiciele $wiata zachodniego skupiali si¢ na zupetnie
innych kwestiach nizZ medrcy Wschodu. Dzi¢ki badaniom nad
fizjologicznym procesem oddychania udato im si¢ stworzy¢ wie-
le skutecznych metod leczenia, takich jak osteopatia trzewna,
terapia czaszkowo-krzyzowa i wiele réznych rodzajéw terapii
oddechowych. Zachodniemu stosunkowi do kwestii oddechu
mozemy by¢ wdzigczni za belcanto — ,pickny §piew” — bez kt6-
rego nie mogtaby istnie¢ nasza muzyka artystyczna. Podstawy
belcanto zostaly opracowane na bazie pot¢znych gloséw kastra-
téw’, ktérzy powszechnie pojawiali si¢ na scenach oper zanim
ich role zostaty rozdzielone na gtosy meskie i zenskie.

W $piewie operowym najbardziej fascynujaca jest sita glosu,
jaka mozna uzyska¢ dzigki kontrolowaniu przeptywu powietrza
i oddychaniu brzusznemu, bocznemu oraz piersiowemu. Bel-
canto wplyneto na wszystkie rodzaje muzyki artystycznej oraz
przyczynito sie do rozwoju wirtuozerskich technik gry na in-
strumentach. Widzimy, Ze osiagniecia Zachodu zwiazane z od-
dechem s3 tak samo wartosciowe jak te, ktére udato si¢ wypra-
cowaé w Azji. W efekcie globalizacji spostrzezenia te przenikaja
si¢ do tego stopnia, ze zachodnig muzyke artystyczng uprawia si¢
z entuzjazmem na Dalekim Wschodzie, a na Zachodzie inspi-
rujemy si¢ madroscia sztuki oddychania. Oba te obszary s3 mi
dobrze znane, poniewaz przez dwadziescia lat bytam wokalistka
koncertowa, co pozwolito mi doswiadczy¢ uzdrawiajacego efek-
tu oddechu w postaci §piewu. Kiedy skoniczytam szesnascie lat,

" W XVI-XVIII wieku kastraci, ktérych pozbawiano jader w wieku chto-
pigcym, byli gwiazdami $piewu. Wiecej informacji na ten temat mozna znalez¢
w mojej ksigzce Miasmus und Kultur. Aby dowiedzie¢ si¢ wigcej, zajrzyj do
Bibliografii.
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zainteresowaltam si¢ takze pranajamg, ktéra zajmuje si¢ do dzis.
Moje najwazniejsze doswiadczenia duchowego aspektu procesu
oddychania przezytam jednak w trakcie trzynastu lat treningu
Zen pod kierunkiem mistrzyni Kéun-An Déru Chicoé Roshi
(Brigitte D’Ortschy). Wprowadzita mnie ona w wiele istotnych
kwestii i to dzigki niej poznatam prawdziwe znaczenie ksigzek
o tybetariskim bardo™.

W tym tomie omawiam wiele réznych tematéw. Poswigcam
odpowiednio duzo uwagi zaréwno aspektom duchowym, jak i ar-
tystycznym i terapeutycznym. Prezentujac metody leczenia nie
skupiam si¢ wylacznie na instrukcjach swiadomego oddychania,
ktére stuzg leczeniu zaburzeni uktadu oddechowego, ale przede
wszystkim na chorobach przewlektych. Tak jak zadne tego rodza-
ju schorzenie nie rozwija si¢ bez towarzyszacych mu probleméw
trawiennych i watrobowych, zadne z nich nie powstaje bez ptyt-
kiego oddechu. Przy takim sposobie oddychania organizm nie
jest w stanie przeprowadzaé naturalnego odkwaszania i detok-
sykacji. Zamiast siega¢ po srodki odkwaszajace, czesto wystarczy
wykorzysta¢ naturalng i niewymagajaca naktadéw finansowych
aktywnos¢ narzadéw oddechowych, ich stymulacj¢ oraz inten-
syfikacje glebokosci i szerokosci oddechu. Ponadto jest to prosty
sposéb na wyjasnienie pacjentom, ze muszg aktywnie uczestni-
czy¢ w procesie leczenia. Pozytywne doswiadczenie fizyczne za-
checa do dziatania i stymuluje site Zyciowa. Przyjmowanie lekéw
- niezaleznie od tego, czy maja one leczy¢, czy thumic zaburzenia
oddechowe — nie jest prawdziwym rozwiazaniem podstawowego
problemu. Nalezy odpowiedzie¢ sobie na nastepujace pytania:

* S3 one znane réwniez jako Tybetariska Ksiega Umartych. Ksiazke Exkar-
nation — der Grosse Wandel opartam na wiasnych do$wiadczeniach. Zajrzyj do

Bibliografii.
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Dlaczego choroba pojawita si¢ w organach uktadu
oddechowego?

Jakiej stery zyciowej dotyczy ten rodzaj manifestacji choroby?

Ktéry poziom procesu oddychania — fizyczny, emocjonalny,
mentalny czy duchowy — zostat dotkniety choroba?

Doswiadczenie uczy nas, ze niezbedne lekarstwa i terapie pa-
daja na zyzny grunt i okazuja si¢ skuteczne, gdy dzigki nim pa-
cjenci moga ponownie oddycha¢ gleboko i szeroko, a takze na
nowo odkrywaé¢ swobodng mowe i §piew.

Pozwalam sobie na rozpoczynanie rozdzialéw tej ksiazki w dosé
niekonwencjonalny sposdb: poprzez cytat z podr¢cznika oddechu
(Anapanasati Sitra) autorstwa Gautamy Buddy. Dzigki temu do-
wiemy sig, jak instruowat on swoich uczniéw 2500 lat temu”.

* Ttumaczenia z jezyka wietnamskiego dokonat mistrz zen Thich Nhat
Hanh. Zajrzyj do Bibliografii.
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méwienie funkcjonowania drég oddechowych z per-

spektywy fizycznej, harmonijnej i duchowej dostarczyto

nam doskonatych narzedzi stuzacych do diagnozowa-
nia i holistycznego leczenia oséb cierpiacych na przewlekte cho-
roby uktadu oddechowego. Tajemnicy uzdrowienia nie ujawnia
wiedza, a doswiadczenie prowadzace do zdobycia wiedzy. Po-
wyzsze zdanie wskazuje na réznice wystepujaca pomiedzy nauka
teoretyczng a madro$cia nabywana z pierwszej reki. Jesli wielu
terapeutéw, specjalizujacych sie w leczeniu oséb cierpigcych na
choroby przewlekte, opisuje te same doswiadczenia dotyczace
skutecznosci swoich recept, mozna méwi¢ o pewnej prawidto-
woscl. Jednakze w ich przypadku nie mozna jeszcze méwic o za-
sadzie ani o niezawodnej procedurze leczniczej. Cho¢ moje po-
mysty wchodza w sktad dobrze funkcjonujacego systemu, sa one
jedynie wskazéwka i zache¢ta do stworzenia wlasnej koncepcji
terapeutycznej. Z uwagi na to, ze mysle gtéwnie w kategoriach
miazmatycznych i wierze w samouzdrawianie ciata, uwazam, ze
rytm jest najwazniejszym aspektem naszego funkcjonowania.
Dlatego tez zalecam wykonywanie ¢wiczen, ktére pozwola pa-
cjentom mysleé, czué i dziataé inaczej. Zapamietajcie:

Leczenie pacjenta ma miejsce w domu,
a nie w klinice!

W praktyce mozemy wkroczy¢ na droge prowadzaca do uzdro-
wienia dzigki inicjowaniu spontanicznych i pozytywnych reakeji
zaleznych od harmoniczno$ci czasu i rezonansu przestrzeni. Do-
$wiadczamy wtedy ztagodzenia bélu, zwigkszenia swobody ru-
chéw i udoskonalenia techniki oddychania. Rzeczywista zmiana
polegajaca na poprawie stanu zdrowia, zachodzi na obszarze zycia
prywatnego i codziennosci pacjenta. Wkiad chorego w przebieg
terapii polega na rezygnacji z niewtasciwych wzorcéw myslenia
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i zachowania. Jak moze on tego dokona¢? Oczywiscie poprzez
praktyke! Tylko dzigki niej mozemy zmodyfikowaé wiasny stan
fizyczny, emocjonalny, psychiczny i duchowy. Moim zdaniem,
w przyszlosci, zamiast opracowywac kolejne leki i urzadzenia,
powinni$my potozy¢ wickszy nacisk na zachgcanie pacjentéw do
samodzielnego praktykowania, odbywajacego si¢ na wszystkich
poziomach. Wspominam o tym po raz kolejny, z uwagi na przy-
wiazanie do farmaceutykéw, charakteryzujace wigkszo$¢ chorych
1 terapeutow.

Tym niemniej, niektére srodki moga dostarczy¢ naszemu or-
ganizmowi dodatkowych impulséw. Naleza do nich substancje
uzywane w homeopatii, ziololecznictwie i terapii manualnej,
a takze mineraty, oleje i kamienie szlachetnie potrafiace wibrowaé
w naturalnym rytmie. Organizm ludzki, bedacy w swojej istocie
wibrujaca i rozbrzmiewajaca ,orkiestra’, z tatwoscia wychwytuje,
,rozumie” i wykorzystuje przestania emitowane przez opisywane
srodki. Niestety, dziatanie sztucznych farmaceutykéw o charakte-
rze alopatycznym jest krétkotrwate — nasz organizm poczatkowo
nie potrafi ich wlasciwie zinterpretowad, przez co traktuje je jako
ciata obce. Prowadzi to do pobudzenia uktadu immunologiczne-
go. W trakcie tego procesu pacjent moze doswiadczyé poprawy
stanu zdrowia i ztagodzenia objawéw. Jednakze kiedy chorzy za-
czynaja przyzwyczajac si¢ do przyjmowania leczniczej substan-
cji (moga by¢ to farmaceutyki, witaminy, aminokwasy, mineraty,
pierwiastki §ladowe lub suplementy), dochodzi do zaniku impul-
su stymulujacego, ktérego miejsce zajmuja efekty uboczne. W po-
réwnaniu ze §rodkami o charakterze alopatycznym, suplemen-
ty diety moga by¢ réwnie skuteczne w leczeniu ostrych stanéw
chorobowych. Moim zdaniem, nie nalezy bezwzglednie pote-
piaé stosowania wyizolowanych substancji czynnych, ktére moga
by¢ podstawa ,terapii pulsacyjnej”. Polega ona na cyklicznym
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wywolywaniu w organizmie impulsu do samoleczenia potaczo-
nym z okresami odstawienia. Substancje uzyte w leczeniu po-
winny by¢ dostosowane do kondycji ciata, po to, aby mogto ono
uruchomi¢ wlasne odruchy samokontroli. Osobiscie nie mam nic
przeciwko sporadycznemu stosowaniu srodkéw farmaceutycz-
nych lub izolowanych substancji witalnych w leczeniu choréb
uktadu oddechowego. Sg one przydatne w przypadku wystapie-
nia ostrej reakcji organizmu. Jednakze po okresie ich podawania,
pacjent powinien skupic si¢ na praktyce leczenia holistycznego.

4.1. Lecznicze rosliny

W tym rozdziale chciatbym opisa¢ dziatanie kilku najwazniej-
szych i tatwo dostepnych zi6t leczniczych. Zachodnia tradycja
naturopatyczna od wiekéw korzystata z dobroczynnych wlasciwo-
$ci wymienionych przeze mnie roslin. Terapeuci powinni zawsze
dysponowa¢ zapasem zidt, ktére sprawdzaja sie¢ w leczeniu cho-
r6b uktadu oddechowego. Sporzadzona przeze mnie lista nie jest
oczywiscie kompletna. Tym niemniej, stworzytam ja w oparciu
o wlasne do$wiadczenia. Obecnie na rynku dostepnych jest réw-
niez wiele roslin leczniczych pochodzacych z krajéw tropikalnych.

Dla przedstawicieli kultury Zachodu choroby uktadu od-
dechowego maja podwdjne znaczenie. Objawy dolegliwosci
nosa i gardla w postaci przezigbienia, kaszlu oraz grypy nalezy
uzna¢ za wysitki organizmu podejmowane w celu oczyszczenia
si¢ z toksyn. Zachodnia medycyna postrzega bakterie i wirusy
jako bezposrednie przyczyny wymienionych choréb. Jednakze
s3 one jedynie czynnikami wyzwalajacymi. Rozwéj dolegliwosci
uktadu oddechowego zwigzany jest z zachodnim stylem zZycia,
ktéry doprowadza do zakwaszania srodowiska wewnetrznego.
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Konsekwencja tej niebezpiecznej tendencji jest nadmierna pro-
dukcja kwasu moczowego, ktéry inicjuje reakcje oczyszczajaca.
Zakwaszenie organizmu przejawia si¢ na obszarze interesujace-
go nas uktadu wydzielaniem s§luzu zatykajacego jame nosowo-
gardlows oraz inne elementy drég oddechowych. Proces ten pro-
wadzi do sptycenia i skrécenia oddechu.

Zachorowanie na przezigbienie lub grype objawia sig brakiem
apetytu; pacjent zazwyczaj posci. Gorgezka powoduje zwighksze~
nie transpiracyi. W takiej sytuacji do krwi trafia duza ilos¢ kwasu
moczowego, ktory jest nastgpnie usuwany w postaci moczu i potu.

Huibers,

Kriuter fiir die Atemorgane

Obecnie wickszo$¢ ludzi nie choruje juz na zwykle prze-
zigbienie czy grype, ani nie do$wiadcza goraczki i zwigkszo-
nej potliwosci. Dopiero teraz zaczynamy zdawac sobie sprawe
z konsekwencji stosowania antybiotykéw i szczepionek. Nasze
spoteczenstwo tak bardzo oddalito si¢ od natury, ze koniecznym
wydaje si¢ wywolywanie goraczki i zwickszonej transpiracij,
czym powinna zajmowac si¢ terapia holistyczna. Osoby zajmu-
jace sie chorymi maja zazwyczaj do czynienia z przewleklymi
dolegliwosciami o przebiegu ztozonym. W przypadku dzieci za-
tkanie sluzem drég oddechowych staje si¢ powoli codziennoscia.
Zblokowanie przeptywu powietrza bardzo zle wptywa na stan
naszej $wiadomosci. Biorac to pod uwage, nikogo nie powinno
zaskakiwaé wyznawanie przez ogét spoteczenstwa podejscia alo-
patycznego i konsumenckiego, ktére mozna stresci¢ za pomocy
réwnania: ,,objaw + lekarstwo = uzdrowienie”. Srodki, ktére jesz-
cze pigédziesiat lat temu mozna byto znalez¢ w kazdej domowe;j
apteczce, zastgpili§my farmaceutykami i szczepieniami przeciw-
ko grypie charakteryzujacymi si¢ licznymi skutkami ubocznymi.
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Osobiscie nie postrzegam zmian ksztattujacych obowigzujacy
dzisiaj model leczenia w sposéb czysto negatywny. Jestem prze-
konana, ze w przysztosci ludzkos¢ obierze kierunek prowadzacy
do rozwoju, prostoty i poszanowania praw natury, ktére rzadza
mikrokosmosem naszego ciata. Tendencja do sztucznego wyizo-
lowywania substancji i tworzenia chemicznych ,bomb” podci-
na galaz, na ktérej siedzimy. Dotychczas zbawienne koncepcje
prowadzace do uzdrowienia zawsze ratowaly w ostatniej chwili
ludzko$¢ przed zagtada. Wiasnie dlatego kiedy wspominam
o prostych srodkach zaradczych (znanych przeciez od starozyt-
nosci i wykorzystywanych w medycynie ludowej), wyraznie czuje,
ze wyprzedzam swoj czas.

4.1.1. Tymianek (Thymus vulgaris)

To ziolo lecznicze i przyprawa kuchenna, przydaje si¢ w leczeniu
meczacego kaszlu i nadmiaru §luzu gromadzacego sie w drogach
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oddechowych. Roslina moze by¢ podawana w postaci herbaty,
nalewki lub syropu. Z uwagi na to, ze nie kazdy z nas wykazuje
si¢ sktonnosécig do zachorowania na zapalenie oskrzeli badz ka-
szel, tymianek nalezy kojarzy¢ ze szczegdlng sytuacja zyciows lub
typem osoby. Czasami co§ zmusza nas do wejscia w faze zyciowa
charakteryzujacg si¢ zachowaniem zewnetrznych konwencji oraz
deklarowaniem braku elastycznosci myslenia, odczuwania i dzia-
tania. Istniejg tez ludzie cierpiacy na fiksacje sykotyczna, ktéra
moze objawia¢ si¢ zwickszong produkcja $luzu.

Aby wzmocnic dzialanie tymianku, nalezy przyjmowac
Cuprum D6 dwa razy dziennie.

Huibers,
Kriuter fiir die Atemorgane

Nie istnieja przeciwwskazania zabraniajace podawania §rod-
kéw homeopatycznych wraz z aromatycznymi ekstraktami
rodlinnymi i olejami! Kazdy, kto wierzy, ze kawa, olejki aro-
matyczne, kamfora lub silnie pachnace esencje moga ostabié
efektywno$¢ homeopatii, zapomina, ze ,wspétczesny pacjent”
jest stale wystawiony na kontakt z wszelkiego typu substancja-
mi czynnymi, ktére pobudzaja uktad wspétezulny (sympatyko-
tonia). Osoby zaniepokojone skutkami ubocznymi kojarzonymi
z przyjmowaniem warfaryny, steroidéw, srodkéw stosowanych
w chemioterapii lub radioterapii moga nie obawia¢ si¢ obnize-
niem skutecznos$ci homeopatii. Podawanie pacjentom wytacznie
globulek i uniemozliwianie korzystania z innych form terapii nie
jest praktyka godna pochwaty.

Samuel Hahnemann byt mitosnikiem kawy i palaczem — na-
wet w okresie anamnezy!

130
Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33s2_ebook

HOLISTYCZNE LECZENIE UKLEADU ODDECHOWEGO

4.1.2. Babka lancetowata (Plantago lanceolata)
i babka zwyczajna (Plantago major)

Starozytni Grecy nazywali f¢ rosling Heptapleuros (hepta =
siedem, pleuros = Zebra). Trudno jest wyobrazic sobie lepszg
wskazdwke naprowadzajgeq na sposob wykorzystania tej ro-
sliny. Liscie babki rzeczywiscie prezentujq siedem Zeber. (...)
Brak zaufania i wiary w ludzi moze ,pozbawic” nas od-
dechu lub nam go ,ukrasc’. Kiedy do tego dojdzie, nasze dro-
gt oddechowe zmuszone sq do uiszczenia odpowiedniej optaty
(w sensie fizycznym). Okolicznosci, ktdre wytworzylismy na
wlasne Zyczenie, mogq Sprawic, e poiom odczuwanego przez
nas stresu poxbawi nasze cialo sit i ochoty do Zycia. Kiedy sty-
szymy, e musimy stac sig¢ jak dzieci (...), oznacza to, ze osoby,
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ktore nie sq wolne i otwarte, nigdy nie doswiadczq sit rzqdzqg-
cych kosmosem (zaréwno tych boskich, jak i naturalnych).

Huibers,
Kriuter fiir die Atemorgane

Babka przyjmowana w postaci nalewki, herbaty lub syropu
rozpuszcza zatory $luzowe umiejscowione zaréwno w gérnej
(ptucach), jak i w dolnej (jelicie grubym) potowie ciata. Istnienie
tego zjawiska wyjasnia, dlaczego wickszos¢ przypadkéw przezig-
bienia i grypy wynika z ostabienia flory jelitowej i nagromadze-
nia produktéw przemiany materii w jelicie grubym.

4.1.3. Szatwia (Salvia officinalis)

Szatwia wykazuje dziatanie dezynfekujace oraz oczyszcza nos
i gardto. Podobnie jak babka, udraznia réwniez jelita.
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Szatwia polecana jest osobom sparalizowanym dgzeniem do
osiggnigcia stawy i uznania. Cheg oni produktywnie wykorzy-
stac kazdg minute dnia i nie mogq pozwolic sobie na odrobing
refleksi, relaksu i oczyszczenia (...). Musimy nauczyc sig, ze
oczyszczanie (nie majqgce nic wspolnego z bezsensownym mar-
notrawstwem czasu) jest nie mniej potrzebne niz dgzenie do
osiggnigcia zamierzonego celu.

Huibers,
Kriuter fiir die Atemorgane

Kiedy mamy do czynienia z pacjentami pracujacymi inten-
sywnie oraz charakteryzujacymi si¢ perfekcjonizmem i mysle-
niem w kategoriach osiagnie¢, zazwyczaj mozemy zauwazy< trzy
aspekty: po pierwsze, sa oni zatkani flegma; po drugie, kazdy
z nich potrzebuje szalwii; po trzecie, maja oni wrazenie, ze co$
dostownie ,zwisa im z szyi”, zwigkszajac napiecie miegéni szyi
i ramion oraz wywotujac chrypke i zapalenie gardta. W uwagi na
nieaktywno$¢ naturalnych reakeji samoczyszczacych, wigkszos¢
nekajacych tego typu osoby przezigbien i infekeji grypowych na-
tychmiast opuszcza poziom psoryczny dryfujac w kierunku fik-
sacji sykotyczne;.

Whasnie dlatego rozsadne wydaje si¢ potaczenie stosowania
szatwii z podawaniem silnego srodka zaradczego w postaci Hepar
sulfuris, ktéry przynosi ulge sluzéwee, nerwom oraz gruczolom
bedacych elementami drég oddechowych. Osoby niezadowolone,
ponure, rozdraznione i choleryczne réwniez moga mie¢ pozytek
z przyjmowania szatwii. Jak sama nazwa wskazuje, zioto to ma
réwniez zwiazek z watroba. Jak wspominatam wczesniej, w me-
dycynie Hildegardy drogi oddechowe i watrobe zawsze leczy si¢

razem.
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Polecamy:

GWARANCJA ZDROWIA

Dr Rosina Sonnenschmidt - jest najbardziej znang holi-
styczng terapeutkg w Niemczech. W swojej pracy tqgczy
homeopatie, naturopatie, odzywianie i Ewiczenia umysto-
we. Opracowata kinezjologie terapeutyczng dla pacjen-
tdw w $pigczce oraz osdb cierpigcych na demencje czy
w zaawansowanym stanie chordb. Jest uznang i ceniong
prelegentkg seminariow oraz autorkg wielu specjalistycz-
nych publikacji na temat homeopatii i sztuki uzdrawiania.

W tym tomie serii Medycyna holistyczna odkryjesz techniki prawi-
dtowego oddychania, ktére majg ogromne znaczenie dla naszego
zdrowia. Nieprawidtowe oddychanie moze wywotywac szereg pro-
blemdw zdrowotnych. Ma wptyw na nasze samopoczucie, aktyw-
nos¢ fizyczng i umystowq. Techniki oddechowe opisane w ksigzce
pomogg Ci aktywnie uczestniczy¢ w procesie zdrowienia.

Dzieki swiadomemu oddychaniv mozesz:
e odkwaszac i odtruwac ciato,

* poprawiac nastrdj,

* traci¢ lub przybiera¢ na wadze,

* masowacd narzgdy wewnetrzne,

* optymalizowac krgzenie,

* wyostrzac percepcje zmystowq,

* osiggac wewnetrzng rozkosz.

Poznaj site oddechu

Patroni:
MIESIECZNIK ’
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CZLOWIEK + ZDROWIE + NATURA

SELTURATER PL
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