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Wstep

Gdy ludzie mnie polubiq, bede wartosciowa

Mita, fagodna, uprzejma, niesprawiajqgca kfopotu. Bezkonfliktowa
i zgodna. Schodzqca ludziom z drogi i z u§miechem méwiqca:
,Nic nie szkodzi”. Znasz to? Tez starasz sie byé dla wszystkich
mita? Zabiegasz o uwage, akceptacije, sympatie? Chciatabys,
aby Cie lubili2

Pracowita, uczynna, pomocna. Starajgcea sie dla innych. Tez tak
masz? Zalezy Ci, zeby Cig zauwazyli i docenili? Wychodzisz ze
skéry, zeby wszystkich zadowoli¢, zrobi¢ wszystko jak najlepie;j,
by¢ niezastgpiona? Miotasz sie pomiedzy réznymi oczekiwaniami

i desperacko pragniesz dowie$¢, ze jednak jeste$ co$ warta?

A przy tym nie stuchasz tego, co méwi Twoja intuicja. Zaprze-
czasz swoim uczuciom i emocjom, nie dajesz sobie prawa do
ich wyrazania. Nie potrafisz siebie kochaé ani o siebie zadbaé.

Dbanie o siebie to dla Ciebie egoizm: ,Przeciez inni sqg wazniejsil”.

By¢ moze rozpoznajesz w tych kilku zdaniach siebie.
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14 JESTES WARTOSCIOWAL

By¢ moze od dawna zadajesz sobie pytanie, dlaczego to sobie

robisz.
By¢é moze wiesz dlaczego, tylko nie potrafisz postepowad inacze.

By¢ moze chciataby$ inaczej, tylko jakas$ sita weigz trzyma Cie
w starych koleinach i powoduje, ze ciggle powtarzasz stare

schematy.

Co robie nie tak?

Bardzo sie starasz i po$wigcasz, ale to nie dziata. Masz wra-
zenie, ze wpadta$ w btedne koto. | zadajesz sobie pytanie, czy
mozesz sie z niego uwolni¢. Owszem, mozesz. Jednak by to
sie wydarzyto, musisz najpierw zrozumieé, ze Twoim postepo-

waniem rzqdzi konkretny mechanizm:

1. Czujesz sie niewazna i bezwartoéciowa. Dreczy Cie
poczucie bycia niewystarczajgco dobrqg. Nie wierzysz,
ze taka, jaka jestes, jestes OK. | nie mozesz pozwolié,
aby $wiat takg Ciebie zobaczytl Przeciez to tak, jakbys
chciata wystawi¢ na widok publiczny wybrakowany
produkt, z wadami i rysami, i naiwnie oczekiwata,

ze kto$ sie nim zainteresuje.

2. Wpadasz na pomyst: ,Trzeba ten produkt koniecznie
ulepszy¢! Moze dorobié fadne opakowanie? Albo troche
go ozdobié, naprawié, zastonié jego braki, zamaskowaé

wady? Moze wtedy ludzie zwrécq na niego uwage?”.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/jeswa2
https://sensus.pl/rt/jeswa2

WSTEP 15

3. Udajesz wigc inng, niz jeste$ naprawde. Takqg bardziej
warto$ciowq. Bardziej atrakcyjng. Lepszq i doskonalszq.

| bardzo sie starasz zatuszowad swoje mankamenty.

4. Mimo ze wktadasz mnéstwo wysitku w wykreowanie
,odpowiedniego” wizerunku — i tak jest w Tobie ogromny
lek. Lek, ze kto$ potrqci dorobiong fasade i ten tynk
maskujgcy ryse odpadnie. A wtedy wszyscy zobaczq,
ze ,niewiele jeste$ warta”. Boisz sig, ze w ktéryms
momencie popetnisz btad, wypadniesz z roli albo stracisz
czujno$¢ i wszystko sie wyda. Ludzie odkryjq Twéj najpilniej
strzezony sekret i zobaczq, jaka jeste$ ,niedoskonata

i wybrakowana”.

5. Masz przekonanie, ze gdy to zauwazq, na pewno
nie bedq chcieli Cie zaakceptowaé. Nie pokochaijq Cie,
nie bedq szanowaé, nie polubiq. Odrzucq, wysmiejq,
skrytykujq, bedg mieé pretensje, obrazq sie, zdenerwujq,
okazg niezadowolenie. Moze nawet szef zwolni Cie
z pracy, kolezanki sie od Ciebie odwrécq, a Twéj facet
odejdzie do innej. Tak, przepetnia Cie ogromny lek

przed byciem odrzuconaq.

Bo gdybys zostata odrzucona, bytoby to dla Ciebie ka-
tastrofq.

Potwierdzeniem tego, co od dawna podejrzewasz: Twojej

bezwartosciowosci.
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16 JESTES WARTOSCIOWAI

Zeby tylko nie odkryli, jaka jestem naprawdel!

Ze strachu przed byciem odrzucong robisz to, czego od inni
Ciebie wymagajg. Méwisz to, co cheq ustyszeé, i nie pozwalasz
sobie okazywad tego, co czujesz. Robisz te wszystkie rzeczy nie
dlatego, ze chcesz, ale dlatego, ze ,musisz”. Wcigz wymyslasz
sobie, co jeszcze ,powinnas”, usmiechasz sie, zgadzasz i przy-
takujesz, zaspokajasz cudze potrzeby i oczekiwania.

Wydaije Ci sig, ze dopiero wtedy, gdy spetnisz te wszystkie wymogi,
staniesz sie wartoéciowq osobgq. Kim$ godnym mitoéci i szacunku.
A gtos w Twojej gtowie podsyca Twoje starania, przekonujqc
Cie, ze:
« Jak bedziesz pomocna i uczynna, to wtedy bedziesz
wartosciowa.

o Jak bedziesz zgodna i bezkonfliktowa, to wtedy bedziesz
warto$ciowa.

o Jak bedziesz bardziej kocha¢ innych niz siebie, to bedziesz
wartosciowa.

o Jak bedziesz poswiecad sie dla bliskich, ignorujgc swoje
potrzeby, to bedziesz warto$ciowa.

o Jak bedziesz zawsze usmiechnieta i pozytywna, to bedziesz
wartosciowa.

o Jak bedziesz ustepowad i nie sprawiaé ktopotu, to wtedy
bedziesz wartosciowa.

o Jak bedziesz robi¢ wszystko idealnie, to bedziesz
warto$ciowa.
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Rzuca sig tu w oczy jedna prawidtowo$é: TERAZ nie jeste$
warto$ciowa — wartoéciowa dopiero BEDZIESZ!

Kiedys.
W przysztosci.
Moze.

Jesli zdotasz siebie zmienié i naprawié.

Twoje btedne strategie

Zatem bierzesz sig do dzieta! Skoro jeste$ ,nie taka, jak trzeba”,
zaczynasz siebie zmieniaé. A Twoje przekonanie, ze co$ jest
z Tobgq nie tak, pielegnowane latami i nigdy niekwestionowane,
dokonuje spustoszenia w Twoim zyciu.

Opierajqgc sie na tym przekonaniu, wypracowujesz konkretne
schematy postepowania, ktére majq doprowadzié Cie do punktu,
w ktérym ludzie bedq Cie cenié i szanowaé. Niestety, strategie
te sq catkowicie btedne i powodujq, ze robisz sobie coraz
wiekszq krzywde. Realizujqc je, skupiasz sie na innych, a im bar-
dziej to robisz — tym mniej widzisz siebie. Lekcewazysz swoje
potrzeby, ignorujesz wlasne wartosci, zaprzeczasz wtasnym
emocjom. Nie dajesz sobie prawa do istnienia i petnego wyra-
zania siebie, wolisz przemilcze¢ wiasne zdanie, niz z kim$ po-
lemizowaé. Bez przerwy nosisz maski i udajesz kogo$ innego.
W domu, w pracy, w zwigzku. Nawet w relacji z mezczyzng —
a moze zwlaszcza w tej relacji — nie pozwalasz sobie na bycie
sobq. Bo gdyby on dowiedziat sie, joka jeste$ naprawde, pewnie
natychmiast by Cie zostawit.
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Jezeli podejmujesz dziatania, to raczej ze strachu, ze kto§ mégtby
Cie negatywnie ocenié, gdybys ich nie podjeta. A jedli co$ péjdzie
nie tak, unikasz brania odpowiedzialnosci.

Robisz to wszystko, bo jeste$ przekonana, ze musisz ukryé swoje
.wady”, aby zaskarbié sobie szacunek i akceptacje. Stosujesz
wiec te strategie. Bezrefleksyijnie i konsekwentnie, nie zauwa-
zajqc, jak bardzo sobie szkodzisz.

Trwanie w tych schematach powoduje, ze z czasem dostrze-
gasz u siebie oznaki coraz wigkszej rezygnaciji i rozczarowania
zyciem, ktére wydaie sie petne frustracii i cierpienia. Im bardziej
zabiegasz o uwage, tym czesciej ludzie Cig ignorujq. Im bardziej
sie starasz zdobyé ich szacunek, tym bardziej Cie lekcewazq.
Im bardziej chcesz, zeby Cie docenili, tym czesciej Cie nie widzq...

Nie zauwazasz zwigzku pomigdzy swoim postepowaniem
a coraz gorszym samopoczuciem. A to wtasnie Twoje stare
wzorce sprawiajq, ze coraz bardziej tracisz do siebie szacunek,
zaczynasz gorzej o sobie mysleé, a w skrajnych przypadkach —
nawet sobq pogardzaé.

Swiatetko w tunelu

Ale nie musisz tkwié w tym poczuciul Mozesz z niego wyjsé,
korzystajqc z przedstawionych w tej ksigzce 10 skutecznych
strategii, jak docenié siebie, poczu¢ sie osobg wartoéciowq
i uwierzyé, ze wszystko z Tobgq jest OK. Strategie te pomogg
Ci uwolnié sie od leku, ze jestes ,nie taka”, i sprawiq, ze prze-
staniesz nieustannie siebie naprawiad i zaczniesz siebie ak-

ceptowad.
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Nie bedziesz juz musiata desperacko szukaé potwierdzenia
swojej wartosci u innych ludzi. Zrozumiesz, ze wszystko, co
potrzebne, aby poczu¢ sie osobg wartociowq, masz w sobie

juz teraz.

By¢ moze w tej chwili z niedowierzaniem krecisz gtowq albo
zastanawiasz sig, czy to mozliwe, by$ mogta zaakceptowaé
swoje ,braki” i by¢ kobietq pewnq siebie. Albo glowisz sig, jak
zaczqé mysleé, ze jeste$ wazna, i zaspokajaé swoje potrzeby,
skoro przez cate dziecifstwo wmawiano Ci, ze to egoizm.
A potem, choé juz nikt nie wmawiat, program zainstalowany
w Twojej gtowie kontynuowat ten proces. Zgadza sig, nie jest
tatwo rozprawic sie z ograniczajgcymi przekonaniami. Ale jest

to mozliwel

Wiem to z catq pewnosciq,
bo sama tego doswiadczytam

Pamietam, jak w wieku okoto 30 lat po raz pierwszy poczu-
tam, ze z moim zyciem jest cos nie tak. Nie wiedziatam jeszcze,
o co doktadnie chodzi, ale czutam, ze to ,nie tak miato by¢”.
W pracy niedoceniajgca swojej wartoéci dziewczyna, ciggle
podwyzszajqca sobie poprzeczke, aby zdoby¢ uznanie szefa
i wspétpracownikéw. W domu idealna Zona, dzielgca czas
pomiedzy gotowanie, sprzgtanie, prasowanie... Myélatam, ze
jedli bede przyktadng matzonkq, on bedzie mnie kochat i sza-
nowat. Ale byto doktadnie odwrotnie.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/jeswa2
https://sensus.pl/rt/jeswa2

20 JESTES WARTOSCIOWAL

Kiedy nasze matzenstwo sig skoficzyto, zrozpaczona myslatam,
ze skoriczyto sie moje zycie. Ale jak sie pézniej okazato, byt
to poczatek nowego etapu. Zaczetam zy¢ bardziej odwaznie.
Podejmowad decyzje. Prébowaé nowych rzeczy. Braé odpo-

wiedzialnoéé. Sprawdzaé, co mi sie podoba, a co nie.

Ale po pewnym czasie zauwazytam powtarzajgce sie sytuacje.
Podobne porazki, niepowodzenia, zawody. Cierpiatam i zao-
dawatam sobie pytanie, dlaczego ZNOWU mnie to spotyka.
Az w koncu zakietkowata we mnie mysél, ze krece sie w kétko,
ze powtarzam jaki$ schemat. Ze to tak, jakbym poruszata sie
w gtebokiej koleinie, z ktérej sama sie nie wydostane, chyba

ze kto$ lub co$ mnie z niej wypchnie.

W pracy przeszkadzat mi méj perfekcjonizm, ktéry brat sie
z leku. Ze strachu przed krytykq, negatywnq ocenq, drwing,
porazkq. Paralizowat mnie i powodowat, ze Zytam w ciggtym
napieciu. Pod zewnetrzng otoczkq spokoju, opanowania i dy-
stansu (tak najczesciej postrzegali mnie ludzie) kryto sie duzo
niepokoju, napiecia i irytacii, ktéra prébowata wydostaé sie
na zewngtrz, gdy co$ szto nie po mojej mysli. Poniewaz jednak
chciatam by¢ profesjonalna i lubiana, nie pozwalatam sobie
na wyrazanie tej ztosci. Upychatam jg do wewnagtrz, ewentu-
alnie wytadowywatam na sobie, krytykujac kazdy swéj naj-

mniejszy btqad.

Koncentrowatam sie gtéwnie na pracy, zaniedbujqc relacje
z bliskimi i przyjaciétmi. Wydawato mi sie, ze najpierw musze

odnie$é ,sukces”, aby udowodnié sobie i innym, ze jestem co$
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warta. Dzieki swojej pracowitosci, konsekwencii i swojemu
profesjonalizmowi awansowatam, zarabiatam bardzo dobrze.
Ale mimo moich osiggnieé nie czutam sie szczesliwa. Praca nie
dawata mi spetnienia, odczuwatam jq jako ciezar i z niecheciq
wstawatam rano z tézka. Pytatam sama siebie: czy to juz
wszystko, co mnie w zyciu czeka? W tym zyciu, ktére wydaje
sie zyciem kogo$ innego? Tak czutam, bo nieustannie towarzy-
szylo mi wrazenie, ze jestem w innej bajce. Ze trafitam do niej
przez przypadek i zytam tam ile$ lat, a teraz juz tylko btgkam
sie w poszukiwaniu wyjscia. Zaczetam szukaé odpowiedzi na
pytanie, dlaczego tak jest, zaczetam interesowad sie rozwojem
osobistym, posztam na studia podyplomowe z psychologii i chto-
netam wiedze z ksigzek, kurséw i warsztatéw. W kohcu trafi-
tam na terapie i to byta najlepsza decyzja w moim zyciu. Choé
na poczagtku weale tak nie myslatam. Ale poczgtkowe wzloty
i upadki (z przewagq tych drugich), frustracja, ze wcale nie
jest lepiej (jeden krok w przéd i dwa w tyt), zto$é na terapeutke
i na grupe powoli ustepowaty miejsca rosnqcej $wiadomosci,

w czym jestem i jakie schematy determinujg moje zycie.

Krok po kroku uczytam sig zyé inaczej. Bardziej stuchad siebie,
uczy¢ sie siebie kochaé, zastanawiaé sie, czego chcg, i dawad
sobie prawo, aby to powiedzieé. To moze sie wydawaé $mieszne,
gdy dorosta osoba pyta sama siebie: ,Czy ja tego rzeczywiscie
chce? Dlaczego ja to robig?”. Ale gdy pytatam i odkrywatam,
ze od lat robig co$, czego tak naprawde nie lubig, tylko po to,

aby sie komu$ przypodobaé, wcale nie byto mi do $miechu...
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Jednak najwazniejszym, przetomowym punktem zwrotnym byt
dzien, w ktérym dopuscitam do siebie my3l, ze to JA odpowiadam
za swoje zycie. To ja kreuje je takim, jakie jest. To ja, a nie jacy$
,oni”, sprawiam, ze zyje tak, jak zyje. Ta mysl dobijata sie do
mnie od dtuzszego czasu, ale nie pozwalatam jej zaistnieé. Bo
wygodne byto myslenie, ze to ,ich” wina. Ze jest mi w zyciu Zle,
bo mnie nie szanujqg, wykorzystujq, nie stuchajq. Bo moje zdanie

sie nie liczy.

Jednak pewnego dnia zrozumiatam, ze jezeli wysytam w $wiat
komunikaty: ,Nie jestem wazna”, ,Nie mam odwagi sie sprze-
ciwi¢”, ,Moje potrzeby sie nie liczq”, to $wiat jedynie daje mi to,

O CO proszeg.

Dzi$ zyje inaczej. Czuje, ze jestem wartosciowa. Przestatam
opresyjnie zmieniad siebie i ,naginaé sie” do potrzeb innych. Wiem,
co mi stuzy, a co nie. Poradzitam sobie z lekiem przed zmiang
i po kilkunastu latach pracy w korporaciji zakofczytam ten roz-
dziat w moim zyciu po to, by rozpoczqé nowy. Dzi§ budze sie
szczesliwa, ze robie w zyciu to, co kocham i w co naprawde
wierze. Poczucie bycia w innej bajce znikneto. Trafitam wreszcie

do wiasciwych drzwi i odwazytam sig je otworzyé.

Ty tez mozesz przej$¢ takq droge!

Tak, zmiana jest mozliwa i jezeli tylko bedziesz chciata, Ty réw-
niez mozesz jej dokonaé! Mogq poméc Ci w tym konkretne
praktyki, a takze fragmenty autentycznych historii i wartosciowe

refleksje, ktérymi podziele sie z Tobg w tej ksigzce. Wszystkie
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zawarte tutaj wskazéwki, inspiracje i éwiczenia wyprébowa-
tam kiedy$ na sobie, a potem na moich klientkach i z catym
przekonaniem moge powiedzieé, ze dziatajg! Pouktadatam je
w tematyczne bloki, odpowiadajqgce obszarom poszczegdlnych
rozdziatéw, aby pomogty Ci pozby¢ sie destrukcyjnych sche-
matéw w konkretnych sferach zycia i zastqpic je pozytywnymi
strategiami postepowania. Strategiami, ktére stopniowo prowa-
dzq do trwatej zmiany. Mozesz w kazdym tygodniu wykonywaé
wszystkie zaproponowane praktyki, a mozesz tez wybrad te,
ktére najbardziej do Ciebie przemawiajq i ktérych na ten mo-
ment potrzebujesz. Prébuj, doswiadczaij, sprawdzaj. Wybierz
to, co jest dla Ciebie skuteczne i co najbardziej czujesz jako
zgodne z Tobg. Wazne jednak, aby$ konsekwentnie stosowata
éwiczenia, ktére wybrata$ — réwniez po tym, jok przeczytasz
te ksigzke — bo zmiana nie zadzieje sie sama. Twoje dziatanie

jest niezbedne!

Wraz z regularnym wykonywaniem éwiczen zauwazysz, ze
poszerzasz swojq $wiadomosé. Zaczniesz uwazniej przygladad
sie sobie i swoim reakcjom, obserwowaé swoje zachowania
w konkretnych sytuacjach i zwracaé wiekszg uwage na swoje
mys$li i przekonania. Zaczniesz dostrzegaé te drobnq przestrzen
miedzy bodZcem a reakcjq i zrozumiesz, ze zawsze mozesz

wybraé, jak zareagujesz.

W celu wzmocnienia Twojej motywacii do pracy nad sobg opo-
wiadam w tej ksigzce o moich osobistych doswiadczeniach
oraz przedstawiam autentyczne historie, opisujqce zyciowe przej-

$cia moich klientek. Imiona bohaterek zostaty zmienione, lecz kazda
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z tych historii zawiera fragmenty prawdziwych doswiadczen,

trudnych przezyé i sposobéw na radzenie sobie z nimi.

Na konicu kazdego rozdziatu zaplanowatam przestrzen na Twoje
notatki, refleksje i spostrzezenia. Zachecam, aby$ zapisywata
tam swoje przemyslenia dotyczqce wykonywanych éwiczen.
Co poszto dobrze, a co byto trudne? Na co nie mogtas sie
odwazy¢ i dlaczego? Co Cie powstrzymato? Gratuluj sobie
za kazdym razem, gdy odniesiesz sukces, badaj, jak sie wtedy
czujesz, a takze zastanawiaj sig, co Ci pomogto. Zapisywanie
swoich refleksji i wracanie do nich w pézniejszym czasie moze
by¢ ogromnym wsparciem we wzmacnianiv uwaznosci, w do-
strzeganiu wiasnych negatywnych przekonan i ograniczen,
a takze zmian w Tobie i wokét Ciebie. Z czasem zauwazysz, ze
zaczynasz dokonywaé wyboréw innych niz dotychczas, i to

Ci uéwiadomi, ze wlasnie rozpoczeta sie zmiana i idzie nowe.

W ksigzce tej pokaze Ci, jak byé bardziej uwazng na siebie
i swoje potrzeby, jak zaczq¢ traktowaé siebie z mitosciq
i szacunkiem. Naucze Cig, jok zwracad sie do siebie z zycz-
liwosciq, jak byé wyrozumiatq i czutq dla siebie samej. Jak uwie-
rzyé w to, ze jeste$ wystarczajgco dobra taka, jaka jestes

teraz.

Opowiem tez o tym, dlaczego tak wazne jest wyrazanie swoich
trudnych emociji, i pokaze, jak mozna to zrobié bez krzywdzenia
innych. Dowiesz sig, dlaczego czujesz lek przed zmiang i dlo-
czego zamiast przed lekiem uciekaé, lepiej go oswoié i sie z nim

zaprzyjaznic.
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Podpowiem Ci tez, co robié, aby przestaé zastugiwaé na ak-
ceptacje i poczué sie dobrze ze sobg, nawet jezeli kio§ Cie
nie lubi albo krytykuje.

Jezeli czujesz, ze jeste$ gotowa, by odnalezé prawdziwg siebie
i odwazy¢ sie pokazaé jq $wiatu — zapraszam do wspdlnej
wedréwki.

| ciesze sie, ze moge Ci w tej drodze towarzyszy<¢.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/jeswa2
https://sensus.pl/rt/jeswa2

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/jeswa2
https://sensus.pl/rt/jeswa2

Zmier swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiece] i dotacz juz dzisiaj! % -
http:/program-partnerski.helion.pl


https://program-partnerski.helion.pl

Tylko 70 dni dzieli Cie
od prawdziwego poczucia
wtasnej wartosci

Pomocna, zawsze usmiechnieta, ustepliwa, pracowita, gotowa do poswiecen
dla bliskich i stawiajgca potrzeby innych ponad wiasne — identyfikujesz sie

Z tymi okresleniami? Ze wszystkich sit starasz sie taka by¢, a w érodku... ciagta
walka. Z jednej strony bowiem masz dosy¢ bycia mitg, urobiong po pachy
kobietq bez prawa do odczuwania smutku i gniewu, z drugiej — czujesz, ze
tylko jesli bedziesz uosabiaé¢ powyzsze cechy, zastuzysz sobie na miano osoby
wartosciowej. Tyle Ze to tak nie dziata. Ani po$wiecanie siebie, ani zaprzeczanie
sobie nie doprowadzg Cie do punktu, w ktérym ludzie bedq Cie doceniaé

i szanowac. Co wiecej, lekcewazagc wiasne potrzeby, wartosci, emocje,
zmierzasz do smutnego, ciemnego miejsca, peinego frustracji, cierpienia

i pogardy dla samej siebie.

Na szczescie nie jeste$ na nie skazana. Mozesz wybra¢ zupelnie inng droge.
W jej trakcie, stosujgc 10 skutecznych strategii, nauczysz sie docenia¢ siebie
taka, jaka jestes. Strategie te pomogg Ci uwolnic sie od leku przed byciem
Lnie dos¢ dobrg” i sprawig, ze przestaniesz nieustannie siebie naprawiac.
Zamiast tego zaczniesz siebie akceptowaé. W efekcie zrozumiesz, ze do
poczucia wiasnej wartosci nie potrzeba Ci aprobaty innych ludzi. Bedziesz
je odtad czerpa¢ z wlasnego wnetrza — z tego, kim naprawde jestes. Z calym
zestawem Twoich wiasnych potrzeb, wartosci i emocji.

Brzmi dobrze? Zatem zaczynamy — daj sobie 10 tugodni na zmiane!

ebook dostgpny na:
ebookpoint
ISBN 978 83-289 2444 4

1Z 00'65 :eU

Sensus o ‘ 788328 924444



	!3-12_spis
	00_v2



