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Una dintre imaginile preferate ale copilariei mele este cea
a noptii sfinte de Paste, cdnd, mergind la biserica pentru a ,lua
Lumina”, traiiam un moment special ce ma umplea de emotia
procesiunii Luminii. Ma impresiona, cu reverberatii puternice
pana in ziua de astazi, felul in care lumina scanteia initial intr-un
singur punct, pentru ca mai apoi, in doar cateva minute, sa alerge
zglobiu de la om la om in toate directiile, pana cand strada devenea
orevarsare de lumina. Dintr-odata, toti purtam in palmele noastre
aceeasi lumina, fara ca vreuna dintre luminile noastre sa-si piarda
din calitatea spectrala, din consistenta, puritatea si miracolul
Luminii primordiale.

Pornesc cu aceastd imagine in minte, pentru ca am avut
sentimentul cd am primit de la Jacques Salomé, printr-o fericita
conjunctura de destin, flacara esperiana, flacira comunicarii
relationale, un cadou onorant, pretios si inaltator. Acest volum
prilejuieste intalnirea cu flicaruile palpaitoare ale celor care si-au
aprins, la randul lor, lumina interioara a cunoasterii relationale
din flacara pe care eu insami o port. Lumina se raspandeste nu
doar in cele mai adanci cotloanele ale propriului labirint, dar
siin cele mai indepartate colturi ale tarii si chiar dincolo de ea.

Acum, aceasta luminad ajunge si la voi.

Sunt deopotriva fericita si recunoscatoare sa am in fata ochilor
rezultatul unei munci de peste 22 de ani. Am studiat psihologia cu
pasiune si am incercat sa o profesez cu aceeasi daruire si speranta
cu care am pornit pe acest drum in zorii tineretii mele. A venit
apoi momentul in care am simtit sa ofer din multul-putin sau
putinul-mult pe care l-am inteles pana la acest moment despre
oameni, viata si relatii.
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Asa se face cd, in 2019, am creat Institutul de Formare si
Educare Relationala (www.ifer.ro), din dorinta vie de a le vorbi
oamenilor despre Metoda ESPERE’ si efectele ei binefacatoare, iar
dupa 5 ani de existenta a acestui institut si 4 grupe de formare, 24
dintre practicienii Metodei ESPERE" (profesionisti in domeniu
terapeutic sau pur si simplu oameni cu diverse alte pregitiri) au
ales sa impartaseasca felul in care ei au aplicat, au integrat si au
experimentat personal Metoda ESPERE". Ceea ce veti citi este
un adevarat regal esperian, o sarbatoare a alchimizarii suferintei,
un dialog tainic si profund al unor oameni dispusi sa se arate
dezgoliti de orice aparenta.

Pastrand una dintre regulile de baza ale Metodei ESPERE?,
care spune sa ramai intotdeauna la capatul tau de relatie si sa-1
inviti pe celdlalt sa vorbeasca despre sine, nu sa vorbesti tu despre
el,i-am invitat s3 vorbeasca despre sine pe toti cei care au simtit ca
pot sa marturiseasca public despre propria crestere si dezvoltare
esperiand. Nu este usor sd vorbesti despre tine, sa te arati mai
ales in momentele tale de vulnerabilitate, asa ca ii sunt profund
recunoscatoare familiei mele esperiene, familie in care legaturile
dintre noi nu sunt de singe, ci de autentic, de energie vindeca-
toare, de taind confesiune si emotii implinitoare.

Ti veti cunoaste poate pe cei mai curajosi dintre ei — pentru
cd practicieni ai Metodei ESPERE® sunt mult mai multi -, poate
pe cei mai perseverenti in ale scrisului si poate pe cei mai dornici
si dispusi sa se arate, in felul lor autentic. Nu sunt oameni care au
o obisnuinta in a scrise si asta a fost o provocare pentru redarea
unui caracter unitar al acestui volum, dar sunt oameni care au
avut curajul sa fie ei Insisi, asa ca a meritat efortul. Si acesta este
doar unul dintre miracolele Metodei ESPERE".

Euiivoiinsoti cu partea de teorie, aducand un plus de context
integrativ al Metodei ESPERE’, sperand in felul acesta sa cuplez
cdt mai unitar teoria cu practica si sa va arat cat de firesc se pot
aplica si integra lucruri ce pot parea destul de sterile la o prima
lectura.
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Si, daca vorbim despre miracole, ei bine, un alt miracol al
Metodei ESPERE’ este puterea ei de coeziune, de ,,impreuna”, un
~impreuna” senin, in care spatiul si ritmul fiecaruia este acceptat
si onorat prin prezenti si atentie. In care conectarea dintre noi ne
permite conectarea cu noi, in miezul cel mai pur al fiintei noastre.

Dupa un prim capitol introductiv, in care am creionat
universul esperian, descriind principalele concepte, tehnici,
principii, am adunat in paginile ce vor urma nu doar marturisiri
ale felului in care Metoda ESPERE® a rodit in fiecare dintre noi, ci
si veritabile atingeri de viata, expresii sincere ale unor momente
grele, ale unor crampeie de viatd mai mult sau mai putin dure-
roasa, dar si bucuria de a te descoperi, de a te re-intalni, de a te
propune celorlalti cat mai relational. Fiecare poveste personals,
care va face obiectul unui capitol sau subcapitol distinct, va fi in
egald masura insotita de cateva explicatii teoretice, imbinand
astfel aspectele aride ale discursului tehnic cu exemplificarea
concreta, cu traitul cotidian. Cazuri impresionante, de la parinti
absenti sau abuzivi la relatii de cuplu cu finaluri dureroase, dar
si Ingrijiri are relatiei cu sine, clarificari vindecatoare in relatia
parentald sau pierderi-suspin - toate sunt modalitati prin care
veti putea trai ,pe viu” felul in care Metoda ESPERE® lucreaza,
vindeca, alchimizeaza.

Cartea se finalizeaza cu un Model de bund practicd in care
psihoterapeutul Tatiana Morari a avut bunavointa sa astearna
cu meticulozitate pe hirtie un demers de lucru cu unul dintre
clientii sai, abordand situatia terapeutica de explorare timpurie
a sexualititii in cazul unui biietel de 6 ani. In felul acesta, puteti
trage cu ochiul la munca din cabinetul psihoterapeutului care are
in bagajul lui de instrumente si Metoda ESPERE".

Precizez insd din capul locului ca aceasta carte nuse vrea a fi
un manual al metodei, ci cel mult o incercare de a va introduce si
de a va familiariza cu universul esperian, cu viziunea relationala
pe care Jacques Salomé o propune, abordare pe care o intilnesc
din ce in ce mai des si in contextul altor abordari terapeutice.
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Relatia — un concept unificator — incepe sa patrunda din ce in ce
mai mult in viziunea mai multor autori care se indeletnicesc cu
vindecarea, tratarea, ingrijirea oamenilor. Intelegem poate din ce
in ce mai bine ca ceea ce ne leaga si ceea ce se creeaza in relatiile
noastre devine definitoriu pentru ceea ce devenim.

Pe tot parcursul scrierii acestei carti, m-am inconjurat de
cartile lui Jacques Salomé, hranindu-ma cu energia proximitatii lor.
Atunci cand oboseam, era suficient sa deschid aleatoriu una dintre
ele si doar cu cateva fraze sa simt ca un nou elan se naste in mine:
acela de a transmite oamenilor acest gand luminos de speranta.
Sper ca aceasta energie luminoasa sa razbata din paginile cartii.

Vi invit sa parcurgeti acest volum cu convingerea ferma ca
ceea ce veti citi este viata insasi, in manifestarile ei cele mai diverse,
cele mai dureroase, dar si cele mai inaltatoare.

Multumesc celor care au avut increderea sa paseasca alaturi
de mine in visul de a construi o comunitate esperiana. Multumesc
deopotriva celor care m-au sustinut, dar si celor care m-au provocat,
caci fiecare provocare a pus in mine o noua abilitate.

Multumesc fiecarui autor in parte pentru deschidere, curaj
si disponibilitate! Va simt atat de aproape!

Ii multumesc Valeriei Salomé pentru privirea blindai si susti-
nerea ei continatoare!

Ti multumesc lui Jacques Salomé pentru flacira pe care o
simt in mine!

psih. Daniela Nicoleta Dumitrescu,
coordonatorul cartii
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Am fost foarte impresionat de travaliul colectiv inspirat de
munca mea privind comunicarea relationala si prezentat cu profe-
sionalism in aceasta lucrare coordonata de Daniela Dumitrescu.
Cu o privire plind de multumiri nu pot decat sa sper cd aceste
seminte relationale isi vor putea gasi un sol/pamant primitor/fertil
in viata cat mai multor oameni, permitandu-le astfel s dezvolte in
ei insisi suficientd autonomie si competente relationale, pentru a
deveni, la randul lor, comunicatori completi (cu drepturi depline).

Pentru tot binele impartasit, pentru fiecare raza de lumina
transmisa, pentru infima delicatete oferita, va multumesc!

Jacques Salomé

J ai été trés touché par le travail collectif inspiré de mes travaux
sur la communication relationnelle et présenté avec professionnalisme
dans cet ouvrage par Daniela Dumitrescu. Avec un regard plein de
remerciements, je ne peux qu’espérer, que ces graines relationnelles
puissent trouver la terre d accueil dans la vie d’un plus grand nombre
de personnes, leur permettant de développer en eux suffisamment
d’autonomie et de compétences relationnelles afin qu’ils deviennent
a leur tour des communicants a part entiere.

Pour tout le bon partage, pour chaque rayon de lumiére envoyé,
pour Uinfime délicatesse offerte, merci.

Jacques Salomé
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Eu, tu si relatiile noastre ne propune o cunoastere de sine
prin prisma personalitatii relationale care se construieste pas cu
pas in apropierea celuilalt. Este o carte ce ne invita prin cele 33
de marturisiri profunde, analizate cu atentie si intelepciune de
formatoarea-psiholog Daniela Dumitrescu, la o privire cu totul
noua asupra felului nostru de a comunica, de a ,,pune in comun”
prin Metoda ESPERE?’, creata de Jacques Salomé. Comunicarea
relationald este sursa vie a acestei carti, izvorul abundent al posibi-
litatilor noastre de a ne intélni, de a infiripa relatii, de a le consolida
si pereniza intr-o frumoasa armonie de-a lungul timpului.

Dincolo de valoarea umana a acestei carti, am fost impresi-
onata de generosul aport teoretic si practic al Metodei ESPERE®
oferit cu profesionalism, pentru a ne ghida spre o mai larga inte-
legere a modului nostru de a relationa, atat in viata personala, cat si
in cea sociala si profesionald. Participarea colectivi la structurarea
cartii mi se pare exemplul cel mai relevant a ceea ce inseamna ,a
pune in comun” pentru a permite indltarea spirituala individuala
si totodata comuna a oamenilor intr-o societate inclinata spre
o comunicare virtuald, de informatie si de consum. Apreciez
prezentarea amanuntitd a fiecarui concept de comunicare rela-
tionala, si, chiar mai mult, perspectiva de a ne privi ca oameni
in evolutie continua prin aceste cazuri ce ne sunt propuse in doi
timpi: inainte si dupd exersarea practica a notiunilor esperiene.
Lectura acestei carti ne apropie de o realitate pe care o putem
privi diferit datorita simbolizarii a ceea ce simtim, a ceea ce ne
preocupd, a ceea ce ne dorim. Relatia, cea pe care o avem cu
noi ingine, cu ceilalti, cu un element ce ne este propriu (boala,
dependenta) este mereu simbolizata fiind astfel poarta deschisa
spre constientizarea legaturilor pe care le tesem. Simbolizarea si
actele simbolice specifice Metodei ESPERE® sunt prezente de-a
lungul intregii carti, permitandu-ne o incursiune in profunzimile
interioare pentru a ne re-descoperi (,Citeste-ma... am atatea sa-ti
spun”), de a ne accesa potentialul nostru creator si a ne depasi
(»Dorinte, simbolizare, somatizare sabotori si ingrijirea nasterilor
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dessine”), de aintra intr-un proces de vindecare (,,Fetita care si-a
dat timp pentru a-si trdi suferinta netrdita”), de a ne elibera de frici
(»Somatizarea — rezolvarea relatiei cu mama”), de a ne recunoaste
navigand intr-un labirint al originilor familiale (,Energia vie a
raddcinilor”), de a re-naste ca persoana in procesul devenirii de
sine (,Conectarea cu Sine - calea conectarii autentice cu ceilalti”),
de ainvita sa ne re-apropiem ca indivizi ai unei lumi mai frumoase

(,Onorandu-ne pe noi, devenim constienti de valoarea celorlalti”).

Eu, tu si relatiile noastre este mai mult decat o carte, este un
manual al invititurii de sine. In paginile sale descoperim o meto-
dologie fidela pedagogiei esperiene, invitandu-ne la un progres
individual ilustrat de tehnici si reguli de igiend relationala simple
si accesibile fiecaruia dintre noi. Conceptul de transmitere al unei
»stiinte” este discret, dar puternic. Aportul experiential colectiv
imbogiteste universul teoretic, dovedind impactul original al
creativitatii noastre ca sursa independenta, personala a re-con-
structiei de sine.

Multumindu-i Danielei Dumitrescu pentru aceasta calatorie
multidimensionala in invataturile relationale dezvoltate si purtate
cu perseverenta peste mari si oceane de catre Jacques Salomé,
va invit cu dragd inima la lecturarea cartii si, mai mult decat atat,
va invit sd aveti curiozitatea de a pune in practica ceea ce vi se
pare potrivit. Cred ca impreuna, prin lumina unei comunicari
respectuoase si umaniste, vom putea aduce mai multa seninatate
acestei lumi.

Valeria Bollud-Salomé
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Vom patrunde in universul esperian, pornind de la povestea
prin care s-a nascut Metoda ESPERE®, de la momentul acela de
taind in care, dintr-odatd, lumea s-a vazut dintr-o perspectiva
noui, perspectiva relationali. Tmi amintesc ci Jacques Salomé
povestea, la una dintre multele conferintele la care am participat,
cum s-a nascut ideea de vizualizare a relatiei si cum, din acel
punct, a inceput sa se structureze aceasta noua abordare, care,
mai tarziu, avea sa capete numele de Metoda ESPERE?®.

Jacques Salomé povesteste cum era acasd la mama sa si cum
a gasit intr-un dulap paturica pe care el o avusese cand era copil.
A fost surprins cd mama sa o pastrase si inca o avea, si simpla ei
vedere i-a trezit In minte o cascada de amintiri. A scos-o din dulap
siavrutsa oia, doar ca mama sa a prins cu mana un colt din acea
paturica si i-a spus cd nu i-o di, pentru ca este legdtura ei cu el.
Pentru o fractiune de secunda, Jacques Salomé s-a vazut pe sine
si pe mama sa, cum fiecare dintre ei tinea de un capat al acelei
paturici i in acel moment de gratie a vazut cd acea paturica ii lega,
era puntea emotionald si plina de amintiri dintre ei, era simbolul
legaturii lor, era... relatia dintre ei. Astfel a avut loc revelatia
faptului ca intotdeauna suntem trei: ew, tu si relatia dintre noi.

Acesta este momentul nasterii Metodei ESPERE?’, chiar daca
recunoasterea ei oficiald a venit mult mai tarziu.

Jacques Salomé este sociopsiholog francez, scriitor si poet, cu
licent in psihiatrie sociali la Ecole des Hautes Etudes en Sciences
Sociales (Paris). Este fondatorul centrului de formare in relatii
interumane ,Le Regard fertile” de la Roussillon-en-Provence si
a predat vreme de 15 ani la Université de Lille ITI. A fost distins
cu Medalia nationald de merit Chevalier de citre Presedintele
Frantei, Francois Mitterrand, pentru lucrarile sale si contributia
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sa in Invatamant, respectiv crearea Metodei ESPERE". Jacques
Salomé a infiintat la Paris, Institut ESPERE International®, in
anul 2002. Personalitate marcanta, cu o vibratie luminoasa si
benefica, Jacques Salomé este si scriitor prolific, cu peste 80 de
carti publicate si traduse 1n 27 de limbi. Stilul sau unic, bland,
dar atét de viu si vibrant il claseaza printre scriitorii importanti ai
acestui moment. Jacques Salomé a primit medalia de Binefdicator
al Umanitdtii in 2010 si cea de Pacificator in 2019, promovand
prin munca si lucrarile sale relatiile nonconflictuale.

Cat priveste filiatia teoreticd a ceea ce mai tarziu va deveni
Metoda ESPERE’, primele repere ilustreaza influenta lui Fritz Perls'
(terapia gestalt) prin importanta pe care acesta o acorda resentimen-
telor si momentelor de constientizare, intr-un tot unificator si ampli-
ficat de fiecare element constitutiv al sistemului. Ulterior, miscarile
corporale (Jacques Salomé fiind elevul lui Alexander Lowen? —
fondator al International Institute for Bioenergetic Analysis, de la
New York, la rindul sau discipolul al lui Wilheim Reich), analiza
bioenergetica (abordare in care tensiunea musculara este un factor
esential al dificultitilor emotionale), terapia Rebirth (dezvoltata de
Leonard Orr, care presupune regresia pana la momentul nasterii)
si Primal Scream (Arthur Janov® este creatorul terapiei primare
care presupune simtirea si experimentarea durerii copilariei
indelung reprimate) au adus Metodei ESPERE® ipostaza lucrului
cu corpul, recunoasterea si trairea emotiei la nivel corporal, ca
descarcare vindecdtoare, ca moment de conectare profunda.
Prin urmare, corpul a devenit element semnificativ in procesul
de vindecare emotionala, reunind mintea cu corpul dincolo de
aparenta scindare fortata dintre ele.

Ulterior, tehnicile psihodramatice inventate de Jacob Moreno*
au completat metoda cu simbolizarea si vizualizarea relatiilor, a

https://en.wikipedia.org/wiki/Fritz_Perls
https://en.wikipedia.org/wiki/Alexander_Lowen
https://en.wikipedia.org/wiki/Arthur_Janov
https://ro.wikipedia.org/wiki/Jacob_Levy_Moreno
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conflictelor, a dinamicii intra- si interrelationale, ca modalitati
subtile ce acceseaza sfera preconstienta sau chiar inconstienta.
Punerea in scena creeaza nu doar clarificare si asezare in haosul pe
care-] poate produce o stare emotionald intensa, dar si 0 anumita
distanta care-i permite persoanei sa iasa din tensiunea situatiei
in care se afla. Distanta pune persoana in pozitia de observator
al propriei vieti, crednd un sentiment de control, dar si de spatiu
securizant de descarcare, de catharsis, de continere. Uneori nu
avem timp sd ne traim propriile trdiri, nu avem contextul, spatiul
de descarcare sau nu ne simtim suficient de in siguranta pentru a
permite asta. Psihoterapia ofera contextul, spatiul, timpul si relatia
de calitate care sa permitd derularea In siguranta a ,non-traitului”,
a acelor suferinte, emotii, dureri care isi astepta ticute ascultarea.

Metoda isi rafineaza elementele definitorii prin abordarea
plind de empatie si caldura preluata de la Carl Roger' (creatorul
psihologiei umaniste), in care tandretea devine o forma de relatie,
blandetea este o calitate relationala, iar ascultarea se metamor-
fozeazd in prezenta.

Din acest melanj consistent si fecund, intregit de preocuparile
lui Jacques Salomé pentru spiritualitate, pentru desavarsire, s-a
nascut Metoda ESPERE®, imbinédnd intr-un corpus unitar un
intreg sistem pedagogic facil de integrat, de transmis si de aplicat,
o modalitate plind de sens, dar si generatoare de sens.

Jacques Salomé a format peste 80 000 de asistenti sociali,
medici, psihologi si consultanti, iar formatorii esperieni 1i
continua munca prin propriile lor programe formative. A sustinut
conferinte, cursuri de formare si are discipoli (moderatori in
Metoda ESPERE® si formatori de moderatori) in numeroase tari,
printre care figureaza si Romania, iar eu (psih. Daniela Nicoleta
Dumitrescu) ma numadr, cu onoare si angajament, printre acestia.
A semnat de-a lungul timpului cronici permanente in reviste
de specialitate si dorinta sa arzatoare este sa se predea in scoli
comunicarea relationala, ca materie de sine statatoare.

1

https://en.wikipedia.org/wiki/Carl_Rogers
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Desi a suferit un accident vascular cerebral sever in anul 2014,
care i-a afectat abilitatea de a comunica verbal, Jacques Salomé isi
continua activitatea in cadrul Institut pour Ecologie Relationnelle
»Jacques Salomé” (Institutul Pentru Ecologie Relationala ,, Jacques
Salomé”) pe care l-a infiintat in 2019, in sudul Frantei, la Roussillon
(Avignon). Alaturi de Valeria Salomé, partenera sa devotata si
actuala sa voce esperiana, Jacques Salomé isi traieste varsta seni-
oratului intr-un splendid domeniu, promovand la fel de activ
metoda prin participarile sale la targurile de carte, la evenimente
culturale si oferind sesiuni de autografe.
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Metoda ESPERE®
@)

o
Ce este Metoda ESPERE®?

Asa cum am vazut, Metoda ESPERE’, creata de sociopsiho-
logul Jacques Salomé, este o pedagogie a comunicarii inspirata
de latura umanista a psihologiei, bazata pe responsabilizarea rela-
tionald si care poate fi asimilabil unei terapii profunde, datorita
rezultatelor ei practice. Metoda ESPERE® poate fi numita o
adevarata pedagogie relationald. Pedagogia este stiinta care se
ocupa cu educatia individului - spre exemplu, pedagogia muzicala
este stiinta prin care un profesor este invatat cum sa educe muzical
un copil. Jacques Salomé a creat acest set de reguli, principii,
demersuri, instrumente care sd ne permita o educatie a relatiei,
o educatie a comunicarii relationale, o adevarata ecologie rela-
tionald, ca baza pentru o viata sanatoasa si implinitoare.

Suntem aruncati in viatd fara sa fim pregatiti inainte cu cateva
elemente de baza ale vietii relationale, spre exemplu: cum si ne
exprimam clarificator, cum sa ne pozitionam in relatii, cum sa
refuzdm, cum sa transmitem sau sa primim mesajele care vin pe
canalul comunicarii, cum sa mentinem o relatie, cum sa finalizam o
relatie etc. Aceste cateva elemente de baza ne-ar feri de multa sufe-
rintd. Comunicarea nu este spontana sau naturala, este un construct,
iar copilului stim bine ca i ia cativa ani buni pana sa ajunga la o
forma inteligibila de dialog. Prin urmare, a comunica relational se
invatd, caci nimeni nu se naste un comunicator, ci devine.

In jurul varstei de 30 de ani, Jacques Salomé a inteles impor-
tanta stiintei de a comunica, acest ,savoir-faire” care nu este invitat,
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dar este invatabil si mai ales transmisibil, la orice varsta. Propriile
sale experiente dureroase I-au facut sa realizeze ca este un ,,infirm”
in ale comunicarii, desi era deja un specialist in relatii umane. A
inteles ca dincolo de a sti s faci este a sti sa fii, a sti sa creezi si
mai ales a sti sd devii, sa te cresti, sa te infloresti in maximul exis-
tentei tale. Comunicarea pe care noi o folosim astazi este rezul-
tatul tuturor conditionarilor noastre socioculturale, al gaindurilor
noastre, al fricilor noastre sau a ceea ce credem noi ca este mai
bine sa spunem, sa transmitem. Aceasta aparenta spontaneitate
este hranita de educatie si culturd, dar adesea impiedica o trans-
mitere autentica a mesajului din interiorul nostru. Asa se face
cd raimanem nespugi, intr-o ticere profunda a fiintei noastre care
se cere auzitd, ascultata, primita, validata si, de ce nu?, iubita
de cei din jurul nostru. Plecam apoi catre taramuri care inca ne
sunt inaccesibile, cu tristetea faptului ca cei din jurul nostru nu
ne cunosc cu adeviarat, nu ne stiu, nu ne-au inteles niciodata,
desi sunt poate mama noastra, fratele nostru, iubitul nostru sau
fiica noastra. In egala masura, nici noi nu venim catre celalalt cu
deschiderea de a-1 primi asa cum este, de a-l asculta, de a-1 vedea,
de a-l recunoaste si, de ce nu?, de a-1 iubi, nu pentru propriile
noastre limite si frici, ci pentru sansa binecuvéntata de a experi-
menta impreuna iubirea.

Jacques Salomé a reunit in anii *70 acest complex de tehnici,
instrumente, principii si reguli intr-un concept unificator pe care
l-a denumit Metoda ESPERE’, un acronim al sintagmei ,,Energie
Specifica Pentru o Ecologie Relationald Esentiala”'. Creatorul
ei a vazut-o ca pe o pedagogie in sensul ei literalmente didactic,
educativ si cu o larga aplicabilitate, indiferent de varsta. Pentru ca
da, poti sa te educi relational, poti sa inveti sa comunicila ORICE
varsta si veti avea exemple inclusiv in acest volum.

' Energie Spécifique Pour une Ecologie Relationnelle Essentielle



