UZ SOM VYSKUSALA VSETKO!

4 dovody, preco jeme emoche
a co s tym



@ UVOD

Castokrat sa stretavam s vetou:
»UZ som vyskusala vsetko".

CO JE TO ,,VSETKO*?

Co ,VSETKO" sme my schopné urobit pre nasu
/ zmenu, pre zmenu nasho tela, nasho vzhladu a
nasho zivota?

Odpovede su v podstate podobneé:

Investovala som do réznych:

- prostriedkov na chudnutie,

- nespocetnych typov diet,

- odbornych aj neodbornych vyzivovych planov,
- vyzivovych doplnkov na podporu chudnutia

Naozaj uprimne a s vierou v dobry vysledok.
A vysledky aj boli.

Skusila som prostriedky, ktoré mi slubuju iné zmeny a
poskytnu chudnutie. Poradenstvo, koucing, alternativne
terapie...Na chvilu zabrali.

Snazila som sa jest menej a zdravsie, nejest, jest inak. Studovala rézne zdroje, nakupila si knihy,
sledovala vyzivovych guruov. Menila som svoj zivotny Styl, nakupovala alternativne, drahSie

a zdravsie potraviny a kuchynskych pomocnikov, hladala lepsie recepty...ale uz to nerobim..lebo som
sa vratila k tomu starému a osvedcenemu. Vsetko to bolo

Investovala som kopu penazi do permanentiek, do fitiek, trénerov, kouc¢ov v case, ked som bola
motivovang, ale nevedela som dlhodobo vydrzat.

Pri zachvate motivacie som si nakupila Sportovu vybavu, stacionarne bicykle, Cinky, podlozky, bezecku
obuyv, Ci palicky..uz je to ale odlozené..nemam na to velmi €as a ani sa mi skuto¢ne nechce, pretoze

to fungovalo

Ja sa uz dlho venujem osobnému rozvoju, absolvovala som rézne kurzy, seminare, workshopy,
precitala knihy..ale toto jedno nedokazem zvladnut ..alebo

Absolvovala som viacero vyziev na mnohych platformach, mam zakupené élenstvo v cvicebnych
programoch a som v mnohych podpornych skupinach..moja aktivita a zaujem vsak trva vzdy

MOZNO SI TY SPOMENIES NA TIE SVOJE SPOSOBY, KTORYMI SI HLADALA CESTU VON.



Ked sa pozries okolo seba na Tvoje zname, pribuzné, priatelky, priatelov ¢i kolegyne/kolegov...
kolki z nich chudli alebo chudnu?

Kolki z nich aj skutoéne zhodia par kil, avsak.. DOCASNE.
Kolki z nich sa skor Ci neskor opat vratia tam, kde zacali?
Je to skutocne LEN otazka €asu, kedy svoje stratené kila ziskam spat?

Preco sa ham prestava darit a dokola skusame to iste?

Sme sustavne, z kazdej strany atakované témou CHUDNUTIA a STIHLOSTI.

Tato téma sa stala novodobym nabozenstvom:.

Je to najviac vyhladavana téma a vzdy nas vzrusuje, ak sa hieckomu znamemu podari uspesne
schudnut.

Vidime fotky ,pred a po“. “PO" - zachytené v momente uspechu, v momente dosiahnutia ciela.
Vidime lakavé reklamy, uveritelné pribehy, stastné konce, oddavame sa snivaniu o lepSom,
zdravsom a krajsom tele a vSetci nam slubuju, Ze prave s nimi to bude inak...

Ale Co je na druhej strane?

Co je na druhej strane nasej DIETNEJ KULTURY?

Co je ta odvratena strana, ktori ndm neukazu, ked nas lakaju na super postavu?
Na chudnutie bez bolesti a odopierania?

Kolko nas stoja désledky diétneho Sialenstva? Aka je skutocna hodnota a zmysel vecného
chudnutia?

A teraz naozaj nejde len o financie.

lde o nasledky zdravotne a psychicke.

Kolko pocitov viny, hanby, zlyhania, sebanenavisti, neprijatia, bolesti a
zufalstva si kazda z nas prezila v tajnosti, sama v sebe. To je to, ¢o sa
neukazuje. To je ta skutoéna, nepredajna, pravda.

Ta sa na socialne siete nehodi.



UVOD

Kazdy zo spésobov chudnutia mal pre nas vdanom momente
zmysel a bol malym dielikom na ceste. A kazdy zaroven viedol

k uvedomeniu, ze som zas zlyhala.

Vaésina mojich klientiek prichadza s tym, ze hlboko NEVERI,

ze to tentoraz da.

Uz neveria, ze dalsi sposob dietovania, zmeny stravovania Ci

cvicenia zmeni ich telo.

Su o tom hlboko presvedéené, ale vacsinou si to ani
neuvedomuju. Ze do dalsieho pokusu o chudnutie vstupuju s

vierou v neuspech. A vies ¢o?

Maju pravdu..lebo pride len to, €¢o oéakavaju...

Nie, nie ... toto nie je ezo e-book ani dalSia motivacna minikniha
o tom, ze dosiahneme vsetko, ¢o chceme, ak vieme ako na to...

Toto je e-book o 4 hlavnych dévodoch, pre¢o vsetko vyssie
spomenuté nebude fungovat, ak trpis emocnym jedenim a tvoj

vztah k jedlu je...komplikovany. Ak tento e-book s Tebou doteraz
rezonuje, pravdepodobne teraz odhalis skryte priciny tvojho

trapenia.

V honbe za stihlejSim ja hladame rieSenia v
oblasti vyzivy a pohybu.

Toto je nas vnutorny monolog:
Viem, ze by som mala inak jest.
Menegj jest.

Nejest sladkosti.

Nepit tie sladené napoje.
Neprejedat sa.

Nejest medzi jedlami,

Vynechat prilohy.

Jest viac zeleniny.

Jest menej peciva.

Necukrit.

A este kopec dalsich pravidiel...ktore nejako
nedokazem udrzat..

Riesenie ale nepride zvonku.

RieSenie nie je v dodrziavani pravidiel, ktoré ti niekto
nastavi. Niekto mudrejsi ako ty. Mudrejsi ako tvoje
telo. Nejaky expert na tvoj zivot.

Lebo taky neexistuje.

Lebo najvacsi expert na tvoje telo a tvoju
optimalnu vahu je prave tvoje telo.
Ktorému si uz davno prestala verit.

A ku ktorému sa potrebujes vratit.

Cez obnoveny vztah k sebe.

Takze to, €o je za tvojou ,neschopnostou” drzat
nejaky systém stravovania a pohybu, nie je tvoja
neschopnost. Nedisciplinovanost. Nedostatok vole.
Nedostatok casu. Nedostatok energie. Tak sa ha to

pozrime...
_3_



1. DOVOD

NajzakladnejsSie potreby na urovni fyziologie su: jedlo,
pitie, spanok, oddych a teplo. Tieto potreby su
univerzalne a sprevadzaju ludske pokolenie od
pociatku. Ak ich mame prirodzene naplnene, sme
zabezpeceni, citime sa v bezpeci.

A teraz doélezita informacia; JEDLO JE PRIMARNA
POTREBA. Umoznuje prezitie a ovplyvhuje kvalitu
nasho zivota a zdravia. Je to to najpodstatnejsie, ¢im
vyjadrujeme vdacnost, uctu a lasku sebe samym.
Masaze, kino a kava s kamoskami su nadstavbou.

Mnohi z nas maju k jedlu komplikovany vztah.

Niekto ho chape ako nevyhnutné zlo. Niekoho jedlo
zdrziava od ddlezitejsich veci, ktore je potrebné spravit.
Nemame na jedlo cas. Nemame cas na to
najdolezitejSie — na vyjadrenie si lasky. Jedlo do seba
hadzeme. Jedlom sa trestame, alebo odmenujeme.
Jedlo sluzi na uspokojenie inych potrieb. A jedlom sa
prejedame. Hodiny hladujeme a potom si doprajeme.
Nasledne rieSime, Co je zdrave a o nezdrave, z coho
sa pribera a z ¢oho nie. Jedlo sa stalo predmetom
seba-manipulacie. Nenavidime ho aj zboznujeme.
Jednoducho, mame s jedlom komplikovany vztah.

ZABUDAME...ZE JEDLO JE LEN POTREBA, KTOROU SI VYJADRUJEME LASKU.
TO JE SEBASTAROSTLIVOST.

Kedy sa to stalo, ze sme si prestali venovat Co s tym?
pozornost na urovni bazalnych potrieb? Sebastarostlivost na zakladnej urovni znamena, ze si
Kedy sme prestali milovat seba a svoje doprajes jedlo, ked mas hlad a jes tolko, o potrebuje
telo? Kedy sme zacali potlacat nase Tvoje telo. Jesto, Co Tisluzi a z coho mas energiu,
primarne potreby? vitalitu a zdravie. Je$ v sulade so svojim telom. Nie to,
A ak nie sme uspokojeni na urovni co povediati mudri. Ale len to, o za mudre povazuje
primarnych potrieb, ako vobec mdzeme Tvoje telo. Nielen vo vztahu k jedlu. Ale aj vo vztahu k
naplnit tie na vyssich urovniach? pitiu, vo vztahu k spanku, oddychu a teplu. Ze sa o
seba staras tak, ako by si pre seba bola malym
babatkom. S nehou, prijatim a obdivom.

Otazka pre Teba:
Kolko sebastarostlivosti venujes Ak sa o seba nestarame na tejto zakladnej urovni tela,
sebe? potom je véetko ostatné len iluzia. Ziadny systém

stravovania, ziadna diéeta, ani obmedzovanie nevyriesi
natrvalo komplikovany vztah k sebe a jedlu a
nedostatok sebastarostlivosti. Tam potrebujeme zacat.
Pocuvat svoje telo a milovat ho tak, ako ono miluje nas.
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V zivote zazivame nadherné aj tazivé obdobia. Su
chvile, kedy sa citime spokojne a naplnene a
chvile, kedy citime hlboku frustraciu a
nespokojnost. Aj ked mame obrovskeé spektrum
emocii a ich kombinacii, v skutocnosti sa odvijaju
od troch zakladnych pocitov.

Zakladne pocity su viazané na primarne emoéné
potreby. Mame potrebu bezpecia, potrebu lasky
a potrebu validacie vlastnej hodnoty. S tym sa
rodime. Ak ktorukolvek z tychto potrieb nemame
hlboko vysytenu v najzranitelnejsom obdobi
zivota, potom sa cely zivot potykame s emociami
uzkosti, smutku a hanby.

Bezpecie pre nas znamena, ze su Veci

na poriadku. Tak ako su. Mame svoje miesto

a pozname hru, ktoru hrame. Chapeme, kto je
mama a otec, a ake su ich role. Vsetko je vzdy

na svojom mieste. Ak toto necitime v detstve,
vyvija sa u nas silna potreba kontroly.
Prestavame doéverovat plynutiu a zac¢iname
kontrolovat. Kedze vSak nie sme schopni
kontrolovat vSetko a vSetkych, aj nepatrna strata
moci nad chodom veci a situacii v nas vyvolava
uzkost.

‘

2. DOVOD

Laska pre nas znamena, ze sme milovani
bezpodmienecne. Malokto z nas to zazil a sami
s tym mame problém. Nedostatok hlbokej
bezpodmienecnej lasky, na ktoru mame pravo,
v nas vyvolava hlboky smutok a zial. Vytvarame si
stratégie, aby sme to necitili, aby to nebolelo.
Kompenzujeme si nedostatok lasky roznymi
mechanizmami, a stale tu stratenu lasku
hladame.

Validacia vlastnej hodnoty zZnamena
jednoducho - ze sme dobri tak ako sme. Kazdy
Z nas to potrebujeme citit a zazit v detstve. Tak
ako si, si dost. A vieme, ze mnohi z nas to necitili.
Kotvime si tie vety, ktoré su nam dokola
opakovane..vytvaraju  nasu identitu, nasu
predstavu o sebe. Ze takto ako sme nie sme dost.
A to v nas vyvolava pocit hanby. Hanba je pocit,
ktory nas denne sprevadza. Tiez od nej utekame,
utekame do perfekcionizmu, kontroly,
neskutoéného tlaku na vykon, dosahovania
vysledkov, tuzby mat viac a viac ..a byt viac a
viac...

Uzkost, smutok a hanba su primarne emocie,
ktoré nechceme citit. Lebo bolia.

A tak utekame.

Do myslienok, do sekundarnych emacii, ktore su
pre nas zrozumitelnejsie, do prace, do vykonu,
do nakupovania, sexu, alkoholu, vztahov..alebo
do jedla..to vSetko pomaha zbavit nas prvotnej
bolesti.

Komplikovany vztah k jedlu je len odrazom
komplikovaného vztahu k sebe.



Otazka pre Teba:
Ktoru emociu zvyknes zajest?

2. DOVOD

Co stym?

Asi vies, ze na chapanie, spracovanie a prijatie
vlastnych emocii neexistuje jednoduche rieSenie a
instantny navod. Mnohi z nas dokonca ani netuzia
vracat sa k starym témam, krivdam ci bolestiam. Ani
to nie je potrebné. Je ale velmi dolezité vratit sa
k sebe a do seba.

Téma jedla, zajedania, prejedania, nejedenia,
diétovania, kontroly jedla a manipulacie s jedlom
zdanlivo nesuvisi s tym, éo sme prezili. No je to
skutoc¢né len zdanlivé videnie. Mozno je toto nieco,
co fakt nechces$ pocut. Ale pravda je taka, ze kym
nespracujes svoje hlboko skryte bolave temy, tvoja
tuzba po stihlosti a vyvazenom zivote sa bude stale
dokola rozpadat. Ak v sebe nosiS potlaéené,
vytesnené, nepustené a neprebolené témy, v tych
zranitelnych chvilach sa Ti budu pripominat. A ak
tvojim mechanizmom na ulavu od bolesti, teda
uzkosti, smutku ¢i hanby je prave jedlo, potom
prave jedlom si budes kompenzovat tieto
nespracované zalezitosti.

Pred tym, ako si zacne$ vytvarat intimny vztah so
sebou, dovol si zamerat sa ha emaocie, ktoré nechces
citit. Dovol si citit ich. Dovol si prijat ich. Daj im pravo
na existenciu a neutekaj od nich jedlom.



Uz som mala dlhodoby manzelsky vztah, zdrave
mile dieta, vlasthu domacnost a domov,
atraktivhu pracu so stabilnym primom, fajn
priatelov a kolegov, dobré susedske vztahy,
zivotnu rutinu, istotu a zabezpecenie. Bola som
stale mlada, krasna a stihla zena s pruznym
telom. M6j Zivot ma mal hlboko naplinat. Mala
som byt predsa stastna. Tak nam to slubuju.

Robila som predsa véetko, ¢o som mala. Co sa
oCakavalo. Urobila som skolu, dokoncila som
najvyssie vzdelanie, obhgjila titul PhD. vo
vedeckej oblasti. Vydala som sa, porodila dieta,
mala som vysledky. Dobré vysledky. Bola som
vykonna v praci. Nikdy som sa nenudila. Stale
som mala ¢o robit.

Rano sa vychystam, vychystam dieta, ide sa do
Skolky, do prace, z prace do obchodu, do skolky,
domov, domace prace, priprava vecere, rychlo,
rychlo, aby som vsetko stihla ¢o treba, aby bolo
vsetko ok, a vSetci mali, Co potrebuju.. vsetko
som vzdy stihla. VSetko som spravila, co som
povazovala za dolezité. Mohla som si vydychnut.
A potom... veCer som sa tak Ci tak prejedla. Alebo
opila, alebo aj jedno aj druhé... ni¢ z toho, ¢o som
cely den robilaa ma nenaplhalo..alebo
naplnalo..s¢asti. Tak trocha.. nie Uplne.. vlastne
som robila, ¢o som nechcela robit, bola som s
ludmi, s ktorymi som nechcela byt a na mieste,
kde som netuzila byt. Zila som Zivot, ktory sa odo
mna ocakaval, ale ja.. ja som sa v nom citila ako
cudzinka. Barbara... nedokazala som citit skutocnu
radost, skutocnu vdacnost, skutocné prijatie,
skutocnu nelipnucu lasku a vlastnu hodnotu.
Necitila som k sebe lasku, uctu ani respekt. Zivot
sa mi dial, Zivotu som otrocila. Zivot sa Zil sdm a ja
som bola hlboko v sebe frustrovana, nestastna,
napata, smutna, uzkostna, nahnevana, uzialena a
vecCne nasrata. Na vsetko, na kazdého, na system,
situacie, ludi, manzela, dieta a hlavne na seba..
nic mi nedavalo zmysel. Bola som fungujuca,
dobre nastavena masina, vzdy pripravena
explodovat.

3. DOVOD

Zvonku to vsetko vyzeralo naozaj skvelo. Ale bola
to iluzia. Hra pre svet. Moja osobna drama.

Ked som sa uprimne pozrela na ktorukolvek
oblast mdjho zivota, vSade som videla
nedostatky. Videla som pust. Ni¢ nebolo dost
dobré. Ni¢ ma nenaplnalo radostou. Takou tou
skutocnou radostoul.

Ak nam rdézne oblasti nasho zivota neposkytuju
dostatok naplnenia, potesSenia a radosti, potom
hladame alternativne zdroje rychlej, lacnej a
ucinnej zabavy Cci ulavy. Socialne siete, vtipné
videqa, drogy, alkohol, cokolada ¢i zakazane jedlo
maju presne ten efekt, ktory potrebujeme.



Otazka na Teba:

Kolko ¢asu v beznom dni sa uprimne

radujes?

B

L

3. DOVOD

Co s tym?

Myslim, ze uz vidiS mnohovrstvovu suvislost
medzi jedlom a celkom inymi zivotnymi témami.
Asi uz vidis, ze len zmena stravy a pohybu nemusi
vyriesit tvoj problem s telom a priberanim. Asi uz
chapes, ze je potrebné sa pozriet subezne aj na
ostatné zalezitosti, ktoré sa netykaju jedalnicka.
Nechcem samozrejme precenovat pocit Ci
potrebu Stastia. My nemame v skutocnosti ziadnu
potrebu Stastia. My mame potrebu zit naplneny
zmysluplny zivot. My mame potrebu citit sa v
svojom zivote dobre. Zit dobry Zivot. Prijat sa tak
ako sme. Byt voci sebe laskavy a pravdivy. Kym v
sebe citime frustraciu z nenaplneného zivota,
bude pre nas jedlo utesitelom..mimochodom,
chcem este doplnit svoj pribeh..moja hlboka
zmena neznamenala zmenu partnera, domova,
prace, priatelov ani miesta..nenastala ziadna
zmena na urovni prostredia Ci vztahov. Jedina
skutocna zmena, ktora znamenala Uuplnu
transformaciu, sa odohrala vo mne.

Neponukam Ti vety typu: Raduj sa z toho ¢o mas!
Bud za vsetko vdacna a zi v [ahkosti.

Lebo kym potrebujes jedlo ako utesitela, tak to
nepojde. Mozno este nie si pripravena. Mozno
eSte nevidis, mozno eSte nechces. Mozno
jednoducho nevies ako. Ako sa radovat, ked si
zahltena zivotom. Avsak tam je cesta. Tam je
sloboda. Tam je Tvoja buducnost, ked sa
rozhodnes vystupit zo svojej mentalnegj klietky.



4.DOVOD

Vztahy su pre nas absolutnym zakladom zZivota.

AvsSak vztahy s emocne nezrelymi ludmi vedia byt
velmi zranujuce a vysilujuce.

Ak nasi rodiCia, partneri, priatelia Ci kolegovia nie su
schopni hlbokého spojenia so sebou a s hami na
emocnej urovni. Ak su apaticki ¢i chladni voci nasim
pocitom. Ak nie su schopni Ci ochotni rozpravat o
hlbokych, citlivych a bolavych témach. Ak ostavame
s nasimi pocitmi a potrebami nevypocuti. Ak sme
sudeni, odmietani Ci vysmievani za nasu autenticitu
a prezivanie. Ak sme tlaceni do emocnej
vyprahnutosti. Ak pre zachovanie pokoja, kludu Ci
rodiny ako takej, musime potlacat svoje prirodzenée
prejavy.

V blizkosti takych [udi sa mdze Castejsie stat, ze sa
prejeme. Prejedanie ¢i nadmerné jedenie je vtedy
kompenzaciou za nenaplnenie emocénych potrieb,
ktoré prirodzene vo vztahoch mame a mame na ne
pravo. Jedlo je proste laska. Je symbolom citovej
blizkosti, naplnenia, hrejivej naruce, objatia a
bezpecia. Ak tieto pocity nezazivame, potom nam
ich jedlo vynahradi. Dalsia diéta ¢i odopieranie
jedla je potom krutym trestom, v ktorom
nedokazeme dlhodobo fungovat.




4. DOVOD

Otazka pre Teba:
Ako velmi su tvoje emocne potreby
vo vztahoch naplnené?

Costym?

Jedind zmena, ktora je v tomto bode potrebna, je zmena vztahu k sebe. Potrebujeme zistit, ¢o
skutoéne citime, ¢o skutoéne prezivame, kym sme a ¢o potrebujeme. Ci st nase potreby naplnené. Ci
si ich dokazeme nap[hat’ sami. Ako a ¢im si ich naplnime okrem jedla. Viem, nie je to jednoduche. Ale
chce to jednoduché techniky. Chce to praktizovanie az trividlnych sposobov sebapozorovania.
Sledovania, ako sa teraz a tu mam. Co citim. A ako sa chcem citit.

Uvedomujem si, ze to, Co som tu napisala, méze byt prave Tebe velmi vzdialene. Mozno sa Ti ani
nechce verit, Ze toto su dévody, preco sa Ti nedari natrvalo schudnut. A ja hovorim - ANO. Tieto 4
dovody - nedostatok sebaopatrovania, hespracované bolavé témy, nedostatok radosti a vztahy s
emocéne nezrelymi ludmi - su skutocnou pricinou cyklickeho chudnutia a priberania, ktoré sa Ti deje.

Mozes tento e-book odlozit a uz sa k nemu nikdy nevratit.

Je to tak v poriadku.

Ale tisice zien, ktorych sa dotkli moje slova, uz vedia kadial kracat.
Stihle, pekné, zdravé telo nie je zarukou zmysluplného Zivota.

Nasim cielom nie je stihlost.

Nasim skutocnhym cielom je zmysluplny Zivot.

Doverny vztah so sebou.

R Ucta arespekt voci sebe,

B I\ A ako vedlajsi benefit - prirodzené nenasilné chudnutie s Llaskou k telu.




Som nutricny kouc, sprievodca a mentor.
Odovzdavam, motivujem a sprevadzam
zeny aj muzov na ceste von z emocheho
jedenia, na ceste k sebe.

'] o

Vystudovala som genetiku a molekularnu
biologiu. Dlhé roky v laboratoriu ma naucili
pokore k vede a poznaniu. Poslednych 12
rokov sa do hibky venujem vyzive v kazdej
jej podobe. Pdsobila som ako poradca v
oblasti vyzivy, lektor, odborny garant aj autor
kurzov o vyzive.

Pochopila som, ze jedlo moze byt odmenou, _

trestom aj drogou, ze vplyva na telo, aj dusu. i h
Mojou nosnou temou je emocnée jedenie a 3 A
prejedanie, ktore ma roky sprevadzalo.

Mojim poslanim je odovzdavat novy pohlad na vyzivu ako cestu k sebelcte, sebalaske a pochopeniu
svojich emocii.

Sama som prekonala niekolko zavislosti, prekonala som emocné jedenie, prekonala som vlastne
zafixovane vzorce spravania, sebalutost, neuprimnost a iluzie o sebe a zivote..Dnes viem, ze vSetko ¢o
som prezila bolo najvacsim darom pre mna a tento zivot...aj vy ste sami sebe darom, aj vo vasom
pribehu je neskutocna sila. VSetko sa to deje, aby ste nasli odhodlanie zmenit to.

Viac o mne a mojich sluzbach najdes na
Viac 0 emocnom jedeni najdes v mojej FB skupine:
Dakujem za déveru.
RNDr. Barbara Sviezena, PhD.

Pacil sa Ti e-book?

Uz ¢oskoro otvaram opat brany 28-dnovej vyzvy Skoncuj s emoénym jedenim, ktoru absolvovalo
viac ako 1400 Zien. Nie je len o prejedani, prave naopak. Zahfha nastavenie mysle, vztahu k sebe,

k jedlu a telu. Krok za krokom a den po dni Ta vediem od emocného k intuitivnemu jedeniu. Bude
tam vsetko, ¢o potrebujes, aby si to tentoraz naozaj DALA.

Sleduj ma na facebooku alebo instagrame a odchyt vsetky dolezite novinky.


http://www.barbarasviezena.sk/
https://www.facebook.com/groups/356064902506824
https://barbarasviezena.sk/kurzy/28-dnova-vyzva-skoncuj-s-emocnym-prejedanim/
https://www.facebook.com/barbarasviezena
https://www.instagram.com/barbarasviezena/

