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    За автора

  


  
    Любомир Розенщайн изследва в продължение на повече от 20 години западните и източните подходи към вътрешния свят на човека и използва езика като инструмент за окуражаване, мотивиране и промяна. Сред неговите учители са съоснователят на НЛП Ричард Бендлър и световноизвестният хипнотизатор Пол Маккена. През 1996–97 г. Любомир Розенщайн води първите семинари по НЛП в България. Основател е на Радиото и Общността за личностно развитие ChangeWire – www.changewire.info. В тази уникална и вдъхновяваща книга той не само описва своето пътешествие към вътрешната свобода, но и помага на читателя да овладее съзнателно собствената си реалност и да поеме по нови, полезни, вълнуващи посоки в живота си.

  


  
    Анотация

  


  
    Пътят на Йога: спокойствие, здраве, благополучие и живот в XXI век


    „Вътрешният лечител“ е книга за изкачването по стръмнината – за пътя към себепознанието; за наученото и изживяното в продължение на десетгодишна всекидневна йога практика. Тази книга търси отговори на въпроса как можем да си възвърнем силата и радостта от живота чрез необятната енергия на вселената; как да намерим лек срещу тихото отчаяние, объркващата масова липса на любов, страха, неудовлетворението и безпокойството, които са обхванали съвремието ни. Но когато си спомним отдавна загубеното знание за нашия вътрешен лечител, всичко в нас, подобно на пролет, започва да се събужда отново.


    Всяко самосъжаление е доброволен отказ от бъдеще: отказ от това сам да използваш своята енергия за да строиш сам живота си. Това, че досега е било трудно, не е причина за оплакване, а за удовлетворение, че си устоял на трудността и си още жив, и си силен. Това, че утре може да е трудно, не е повод за самосъжаление, а за концентрация, за вътрешно събиране на силите за да успееш да преодолееш и следващото изпитание. Всяка измината без хленч височина ни прави по-високи; всяко препятствие носи заряд от сила за преминаване на следващите препятствия. Най-хубаво, най-свободно, най-ведро се диша, когато изкачиш височината. Сам.

  


  
    Вътрешният лечител

  


  
    Тази книга събира преживяното и наученото в моята десетгодишна всекидневна йога практика. Въпреки че познавах нещо от йога още в детството и частично използвах някои нейни елементи и техники, дълги години продължавах да съм убеден, че от гледна точка на съв­ременното ни познание за вътрешния свят на човека разполагаме с достатъчно резултатни обяснения, методи и средства за разрешаване на психологическите проблеми и вътрешна промяна, а мястото на йога е във фитнес залите като полезно допълнение за поддържане на тялото.


    Така постепенно и почти незабележимо стигнах до етап от живота, в който всичко изглеждаше отвън все така отлично, а отвътре– съвсем непоносимо. Бях стигнал точката, която всеки от нас, хората на XXI век, рано или късно стига: точката на отчаянието. Нищо от онова, което знаех и прилагах, не можеше да помогне истински. Отчаянието е дълбока и незарастваща рана. То води до неизбежно саморазрушение, колкото и успешно да съумяваш да маскираш външните белези и да разтегляш разпада си във времето.


    Тогава си спомних за големия червен знак стоп на всеки кръстопът. Бях на кръстопът. Оставих всичко, обръснах си главата и се отправих към ашрам високо в планината на курс за подготовка на йога учители. Не очаквах повече от това поне да се освободя от болките в гърба. Попаднах във всекидневие, което познавах от казармата. Не бях изненадан и го приех с търпение. Но докато в казармата дневният режим действаше опустошаващо, тук от ден на ден, незнайно как точно, трупаше някъде вътре в мен трошици надежда. Всъщност нямаше време за разсъждения. В заетото всекидневие тези малки трошици вършеха своята малка и сигурна работа. Душата ми, подобно на пиле, което е намерило лечебна храна след дългата зима, сякаш се отърсваше от дълъг, леден сън, готвеше се да отхвърли вцепенението, смразяващото си ледено мълчание и отново да запее.


    Бях се срещнал със своя вътрешен лечител. И всяка от тези студени сутрини, в които ставах преди слънцето и отправях поглед към тъмните силуети на високите, в този час така мрачни и сурови върхове и към звездите, бях просто благодарен затова, че съм си върнал вселената; че съм потърсил и най-сетне съм видял път, който винаги е бил тихо в мен и е чакал да тръгна по него...

  


  
    Без хленч (Йога в няколко изречения)


    Всеки път когато започнете да се самосъжалявате; всеки път когато решите, че ви е много мъчно за вас самите– каквото и отвън да ви е довело до тази мисъл,– вие доброволно се отказвате от енергията си в коремната чакра– Манипура: доброволно се отказвате от жизнената си сила и я подарявате на някой, който умее да я ползва. Вселената е един голям резервоар на енергия: енергията винаги се насочва натам, където може да влезе в употреба, и бива неминуемо изтегляна от източниците, в които просто е останала блокирана.


    Всяко самосъжаление е доброволен отказ от бъдеще: отказ от това сам да използваш своята енергия, за да строиш сам живота си. Това, че досега е било трудно, не е причина за оплакване, а за удовлетворение, че си устоял на трудността и си още жив, и си силен. Това, че утре може да е трудно, не е повод за самосъжаление, а за концентрация, за вътрешно събиране на силите, за да успееш да преодолееш и следващото изпитание. Всяка измината без хленч височина ни прави по-високи; всяко препятствие носи заряд от сила за преминаване на следващите препятствия. Най-хубаво, най-свободно, най-ведро се диша, когато изкачиш височината. Сам.

  


  
    Пътят на Йога към планетата на щастието


    Във второто десетилетие на XXI век, ние се намираме в точката, в която сме успели безвъзвратно да нарушим естественото равновесие на енергията на нашата планета. Водени от сляпата увереност, че от материалния свят на природата със силата на разума ще можем да изградим един още по-щедър, още по-материален свят, изключително за човека; и с илюзията, че съзиждаме, ние се занимаваме изключително с разрушаване на сградата на живота на планетата ни и вече достигаме до събарянето на самите ѝ основи. Така днес имаме повече от всякога коли, самолети, молове, магистрали, телевизори. И по-малко от всякога земя, вода и въздух. Успяхме да заменим срещу огледалца и стъклени мъниста истинските богатства, които ни бяха дадени: точно както индианците са обменяли съкровищата си срещу залъгалките на белите нашественици. Докато стигнахме пред прага на осъзнаването. На разбирането, че земният рай, където хармонията се поддържа от естествения ритъм на природата, е окончателно загубен и няма как да бъде възстановен. И че сме го погубили за нещо, което може би не си е струвало. Пътят, за който така сляпо уверени сме разчиствали пространства в името на съчиненото от нас самите бъдеще, най-вероятно води в грешна посока, и е всъщност безпътица.


    Още преди хилядолетия древните мъдреци са предрекли днешната криза. С йога те са ни оставили средство да разберем какво всъщност се случва и как можем да избегнем собственото си унищожение като човечество. Във време, когато страхът, депресията, отчаянието и усещането за безсилие се превръщат във всекидневие за мнозинството, все повече хора се обръщат с надежда към йога и търсят посока за избавление. Може ли йога да предостави тази посока? Да, но зависи коя йога.


    Защото йога, такава, каквато ни е оставена, е метод за отхвърляне на заблудата. На първо място на заблудата, че човек може да бъде щастлив сам за себе си, когато се огради с достатъчно висок зид, за да не му пречи нищо от гледката отвън. На заблудата, че може да съществува твое лично благоденствие за сметка на нещастието, страданието и бедността на другите и че е достатъчно само това да не е пред очите ти и да не занимава мисленето ти, за да си изградиш своята собствена, от нищо необезпокоявана планета на щастието. И на заблудата, че можем едновременно да продължаваме да бъдем хора и да се оставяме на животинските си инстинкти, а човешкото си мислене да използваме успешно, за да се облагодетелстваме и да задоволяваме повече и повече инстинктите си. Дори когато това значи да рушим, да изкореняваме, да опустошаваме.


    Йога ни учи, че всичко, което се случва отвън, се случва едновременно с това и във вътрешния ни свят, защото между онова, което ни заобикаля, и психиката ни няма граници. Когато опустошаваме плодородна земя, отнемаме късче от плодородната земя в себе си; когато бетонираме последните дюни, заливаме с бетон последните пясъчни възвишения в себе си; когато сечем тропическите гори– макар и на хиляди километри, на места напълно непознати, вземаме от вътрешната си способност да дишаме свободно. И нищо, че не си даваме сметка затова: с всяко наше действие, с всяка най-мъничка, обикновена постъпка– с това какво мис­лим сега, какво казваме, какво купуваме, какво работим и как прекарваме времето извън работа, с какво се храним и как сме облечени,– с всяка отделна минута в нашия живот ние предприемаме избор. И днес, когато като човечество сме придобили силата да променяме посоката на природното равновесие и да решаваме съдбата на планетата, всеки от тези малки избори има особено значение. С всеки от тези избори днес буквално гласуваме за това да ни има ли и по-нататък– силни, но вече и разумни, вече осъществяващи потенциала си на хора,– или да въвлечем себе си и всичко останало в окончателната стихия на катастрофата, която можем да наричаме екологична, но която на първо място ще бъде– и вече е започнала– като психическата ни катас­трофа на човешки същества.


    Колкото повече наближаваме прага, където решението ще бъде безвъзвратно, толкова повече се усилва тревогата, напрежението, вътрешната обърканост и отчаянието, че планетата на щастието е недостижима. Това е реакция на енергията, която е набрала изключително много сила, но още не знае посоката, и много лесно сега от инерцията на унищожението може да премине направо в хаоса на самоунищожението. Йога, каквато сме я наследили от древните мъд­реци, обяснява това състояние и ни учи как да смъкнем превръзката от очите си, за да видим единствената посока, по която като човечество имаме бъдеще– посоката на осъзнатото единство. Посоката, в която ще използваме всичко, което носим в себе си като хора, за да работим за това единство като най-силните и единствените осъзнати частици от цялото. Това е за йога пътят на човешкото развитие, когато то започне да се отдалечава от животинското и да се приближава към божественото. Там според йога ще намерим истинската, предопределена за нас планета на щастието. И всеки от нас, във всеки живот може да направи избора да поеме по този път.


    В разделното ни време дори и йога обаче е разделена: между онова, което ни е оставено от традицията, за да ни дава знаци за бъдещето, и онова, което на много места се предлага като йога и дори под това име продължава да захранва илюзията, че всичко с нас и около нас е ОК. Че всичко е така, както трябва да бъде, и единственото, което ни липсва, за да сме щастливи, е да вмъкнем в натоварената си делнична програма станалия вече почти задължителен час по йога. Малко упражнения по разтягане, желателно в луксозна обстановка, били достатъчни за справяне със стреса и пак можело да се върнем към заетото всекидневие на вързаните очи. Всичко останало било наред или поне достатъчно далеч, за да ни безпокои. Или пък можело да бъде набързо поправено. Или пък нямало значение.


    И ако това е, което днес се нарича позитивно мис­лене, йога не е позитивно мислене. Тя казва, че да поемем по нашата лична човешка пътека е трудно и да вървим по нея също е трудно. Във времето, в което се намираме, няма лесно решение и няма лесна йога. Колкото повече започва да се открива пред очите ти, толкова повече страдание, нещастие, болка започваш да забелязваш и съпреживяваш– повече от причиненото от нас, от истинските резултати на което досега сме се укривали. В същото време обаче и толкова повече светлина започва да те облива; от онази, която лекува и става видима едва отвъд облаците на страданието. Така да следваш пътя на йога означава да не оставяш място за отчаянието, защото вървиш към планетата на щастието.

  


  
    Йога Нидра


    Само когато успяваме да запазим вътрешното си равновесие, можем да продължаваме да управляваме сами живота си– в една все по-непредсказуема и несигурна външна среда. Когато усещането, че нещо в света не е наред, и страхът за бъдещето обземат все повече хора, темата за това как да се освободим от тревогата, стреса и нервното нап­режение става все по-важна. Йога Нидра е най-универсалната, лека, приложима за всеки йога практика за XXI век и води към спокойствие и душевен мир.

  


  
    Пътешествие на границата на заспиването


    Йога днес е широко достъпна и в същото време трудно достижима. В свърхизобилието от информация, в което сме потопени, става все по-трудно да задържим вниманието си към нещо определено за по-дълго време и да постоянстваме в постигането на далечна цел. Искаме всичко да се случва веднага, ако е възможно– в рамките на 10 минути, след това бързо губим интерес. Мнозина са обхванати от ентусиазъм, когато започват с поредния курс, семинар или йога практика, за да го заменят бързо със следващото най-ново предложение– разочаровани, че и този път не се е случило чудото.


    Ние не си даваме сметка във всекидневието, че количеството информация в подсъзнанието на човек в наше време е огромно, хиляди и хиляди пъти по-голямо дори от това на човека само преди 50 години. Това не е само по себе си лошо– информацията е енергия, ако тя бъде насочена разумно, с нея може да бъде постигнато много. Но ако движението ѝ бъде оставено изцяло на хаоса, определяно от случайно запаметени и усвоени някога указания, навици, модели, родителски съвети и заповеди, от пропагандата или рекламата, резултатите ще бъдат също така хаотични, неспокойни и възможно тревожни и вредни.


    Без контрол върху вътрешните си процеси, върху мисленето си, се отдалечаваш от себе си и се превръщаш в автомат, който механично пропилява ресурсите си за живот, времето си и онова, за което си тук.


    В йога Нидра първата стъпка е постепенно да спреш неосъзнавания приток на сетивна информация отвън, който автоматично подбужда в подсъзнанието начина, по който се чувстваме в момента– психичните ни състояния,– и определя мислите и поведението ни.


    В началото достатъчно е да имаш записа с програмата и място, където да легнеш на спокойствие. Истински трудното е да започнеш да се занимаваш с йога Нид­ра и да не заспиш по време на заниманието. Всъщност трудността е да задържиш вниманието си върху онова, което искаш да постигнеш от себе си. Времето, в което живеем, предлага много възможности за разсейване и бягство. За нетренирания ум постоянството е равносилно на истинско изпитание.


    Йога Нидра не е сън, а работа със сънищата на будния делник на границата на заспиването.


    Свами Сатянанда предугажда бъдещото развитие на западната цивилизация, когато създава тази техника. В морето от информация, която го залива отвсякъде, човекът на XXI век се нуждае от остров, където може да остане защитен от вълните, макар и за малко време, но всеки ден. Отвоюваш ли за себе си това убежище, ще имаш сигурен пристан. Там ще можеш да планираш следващото си пътешествие в дълбоки води. Ще можеш да сверяваш картата си с видяното из път, с преживяното, с чутото от разказите на други пътешественици. Приливите, изпитанията, бурите няма да те плашат, объркват, отказват, защото ще знаеш, че винаги има къде да се върнеш и да си поемеш дъх, преди да продължиш напред. И сам ще искаш да продължаваш напред– вместо да се опитваш да се скриеш и някак си да оцелееш.


    Затова започни пътешествието си с йога Нидра. Отдели един час сутрин, нагласи часовника за час по-рано и бъди твърд и последователен в решението си. Както не би си позволил да изпуснеш самолета за важно пътуване, което си подготвял от месеци и за което имаш билет, не пропускай часа си за йога Нидра, каквото и друго да съдържа програмата за започващия ден.


    Не след дълго ще откриеш, че сънят не ти липсва, а напротив– упражняването на йога Нидра всяка сутрин ти дава повече сили и повече увереност, че този ден ще бъде не ден на случайното лутане, а такъв, какъвто би искал да бъде в мечтите ти.

  


  
    Решението дава посока на подсъзнанието


    Йога Нидра е техника на Свами Сатянанда за работа с подсъзнанието. Целта на йога Нидра е не само дълбока релаксация, но в състояние подобно на сън да се работи със складираната в подсъзнанието информация, да се преодолеят автоматични модели на мислене, които пречат във всекидневието, и дори отвъд това...


    В този смисъл йога Нидра НЕ Е една от безбройните леки техники да станеш милионер и да получиш желания мъж, докато удобно си спиш.


    Нидра следва строго традицията на йога и ако нямаш изгарящо вътрешно желание да постигнеш себе си, дори с цената на жертви и лишения, не се полъгвай, че йога Нидра е за теб.


    Вярно е, че изходното положение в йога Нидра е дълбока релаксация и че това е приятно и отпускащо в делника. Вярно е, че дълбокото отпускане е необходимост за всеки в днешно време. Ако използвате програмите по йога Нидра за отпускане, в това няма нищо лошо, но това още не е йога Нидра.


    Йога Нидра е път към една цел– и посоката се формулира в Санкалпа.


    В традицията на йога тази дума е свързана с намерението за постигане на духовна цел, която е от полза за всички. Решението е основата на заниманието с йога Нидра, защото е послание, отправено директно към подсъзнанието. То е команда за посоката и често може да означава смяна на посоката в живота.


    Аз ще пробудя своя духовен потенциал.


    Аз ще бъда положителната сила за развитието на другите.


    Аз ще бъда успешен във всичко, което предприемам.


    Аз ще бъда по-осъзнат и резултатен.


    Аз ще постигна съвършено здраве.


    Това са решения, които дава като пример Свами Сатянанда.


    А какво е твоето решение? Помисли ли вече за това?


    Свами Сатянанда пише да не се бърза при формулирането на това решение– веднъж взето, то не бива да се променя. Необходимо е време и практика, докато това решение пусне корени в подсъзнанието и започне да дава плодове.


    Когато Санкалпа– решението ти е готово, напиши го на лист хартия и го дръж до леглото си една-две седмици. Чети го винаги сутрин и вечер, нека това са последните думи, с които заспиваш и първите, с които се събуждаш.


    Тогава, когато мисленето е най-тихо, питай сърцето си– това ли е твоята посока?


    Санкалпа не е някакво самовнушение, а избор на посока– първото, което правим, преди да поемем на пътешествие.

  


  
    Да бъдеш буден, докато си буден


    Йога Нидра започва с това да започнеш да съумяваш да си буден, докато си още буден. Едва следващата стъпка е да се научиш да си буден и докато мозъкът всъщност спи. За да се постигне това състояние, което открива пътя към ресурсите на подсъзнанието, хаосът на сетивните възприятия трябва да бъде поне в известна степен овладян в будните часове.


    Затова йога Нидра започва в будно състояние: като се стремиш да запазиш будност срещу информационната хипноза, с която ни обливат. В Бхагаватгита е казано, че сетивата са източникът на всяко страдание. Това не значи да се освободим от сетивата си, за да се освободим от страданието, а да се научим да управ­ляваме сами сетивата си. Да избираме за тях, вместо те да избират за нас. Задачата днес съвсем не е лесна, защото огромни средства и армии от специалисти целенасочено работят в точно противоположната посока. Да избираш ти за сетивата си, означава сам да вземаш решенията за живота си. А този вид свобода е нежелана в едно общество, в което основната движеща сила е количеството на продажбите– несъзнаваното събуждане на подтика да купуваш все повече неща или хора, от които все по-малко имаш нужда; да вярваш, че всяко нещо е стока, която трябва да бъде придобита сега, незабавно и без мисъл за последствията– и около това да е организиран центърът на психическия ти живот.


    Да бъдеш буден, докато си буден, означава най-напред да си даваш сметка какво от света навън преминава в света ти вътре и не по-малко важното– какъв е резултатът от това за твоя вътрешен свят. Всяка нова информация, която възприемат сетивата ни, въздейства върху психичните ни състояния– събужда и засилва преживявания, променя и създава убеждения, размества и отрича или утвърждава ценности и така решава какви ще бъдат нашите действия.


    Затвори очи. Прегледай филмовата лента на деня си. Помисли си– какво добро направи за другите днес? Намери кадрите, спирай ги, ако са няколко за днес, и пред всеки от тях, докато го разучаваш като зрител, се запитай: това ли е най-многото, което можех да сторя? Опитай се да промениш картината– какво би било, ако даваш максималното от себе си– както според Бхагаватгита прави капката дъжд, готова да се спусне от небето...


    Ние се променяме с всеки бит информация, който поемаме. Не е вярно, че можеш просто така да прекараш няколко часа пред телевизора вечер или в интернет– за почивка. Не е вярно, че новините по радиото в колата са само фон, за да не чуваш мотора. Не е вярно, че празните разговори на маса, в които всеки се стреми да изпъкне с нещо споделено или с повече шум, са само приятно прекарване на времето. Всяка информация оставя следите си в теб– разликата е само в това дали си даваш сметка затова, или не.

  


  
    Блиц йога Нидра преди заспиване


    Затвори очи. Припомни си своето решение. Приготви се за йога Нидра.


    Представи си, че си сам в киносалон. Настани се удобно. Изпълнен с любопитство, виж белия екран пред теб.


    Наблюдавай своя филм– филма на отминалия ден. Ако ти е трудно да възобновиш пред погледа си всичко от сутринта, опитай в началото с три-четири по-характерни за днешния ден картини, може и застинали– като стоп кадър, а после се опитай да „оживиш“ разстоянието между тях.


    Не е нужно да коментираш събитията с вът­решния си глас, нито да ги преживяваш отново– просто бъди зрител, който следи от мястото си в залата поредния епизод на сериала, в който главният герой си ти. Обърни внимание на думите, действията, израженията на лицето си, жестовете, движенията пред камерата днес, която работи непрекъснато. Гледай другите участници, ако има такива. Обстановката. Пейзажите.


    Създай си навика да упражняваш това всяка вечер, като изпълваш постепенно филма с още и още детайли от отминалите часове, минути, секунди. Ще започнеш да откриваш дори неща, които като че ли не са били забелязани.


    Започни още тази вечер.


    Йога в днешния ден не означава да прекараш дните си в мълчание и изолация от всякакъв източник на информация (макар че на моменти това може– особено днес– да е много целебно). Родени в такъв свят, трябва да се научим да се справяме с него в себе си и чрез това да го променяме, а начинът на справяне за йога не е бягството, а активният избор. Когато започнеш съзнателно да проследяваш веригата, чрез която нещата, които виждаш, чуваш, усещаш през деня, определят начина, по който се чувстваш, мислиш, и нещата, които правиш или не правиш днес или в бъдеще– тогава изборът започва да е в твои ръце, а не в ръцете на случайността или на някой друг.


    Този избор може да започне със съзнателно ограничаване на ненужното. С фокусиране в друга, полезна посока, а не тази, която ти натрапват отвън. С търсене на отговорите, вместо консумиране на готово смлените отговори от средствата за масова информация. Заниманията с йога Нидра учат как да управляваш сетивата си и да тръгнеш по пътя на избора да си буден.

  


  
    Издателство „Колибри“

  


  
    Издателство „Колибри“ е създадено през 1990 година – едно от първите частни издателства след промените и от малкото, които съществуват и днес. През годините „Колибри“ се утвърди със своя професионализъм и качество като едно от водещите издателства на книги у нас, познато и извън страната като единствен представител на много чужди издателства. Високото качество на текстовете и преводите на „Колибри“, както и изисканото художествено оформление са признати в страната и чужбина.


    Благодарение на „Колибри“ българският читател има възможността да се запознае с популярни и не толкова популярни автори от различни страни и континенти, представители на различни жанрове, епохи, идеи, писатели, които е необходимо да познаваме, за да сме в крак със световните литературни тенденции.


    „Колибри“ притежава впечатляващ издателски портфейл – „колекция“ от автори, с които би се гордяло всяко световно издателство. Сред тях са имена като Исабел АЛИЕНДЕ, Жоржи АМАДУ, Фредерик БЕГБЕДЕ, Симон дьо БОВОАР, Бернар ВЕРБЕР, Кърт ВОНЕГЪТ, Греъм ГРИЙН, Франсоаз ДОЛТО, Марио ВАРГАС Льоса, Вим ВЕНДЕРС, Лаура ЕСКИВЕЛ, Итало КАЛВИНО, Труман КАПОТИ, Даниел КЕЛМАН, Дъглас КЕНЕДИ, Харлан КОУБЪН, Милан КУНДЕРА, Дийн КУНЦ, Стиг ЛАРШОН, Xорхе ЛУИС БОРХЕС, Иън МАКЮЪН, Едуардо МЕНДОСА, Харуки МУРАКАМИ, Амели НОТОМБ, Пол ОСТЪР, Милорад ПАВИЧ, Джеймс ПАТЕРСЪН, Филип РОТ, Дж. К. РОУЛИНГ, Салман РУШДИ, Джон СТАЙНБЕК, П. Г. УДХАУС, Вирджиния УЛФ, Хелън ФИЛДИНГ, Томас ХАРИС, Сири ХУСТВЕТ и много други.

  


  
    Книжарници в Cофия

  


  
    „КОЛИБРИ“


    ул. „Иван Вазов“ № 36


    тел. 02/988 87 81


    ВЪВ ФРЕНСКИЯ КУЛТУРЕН ИНСТИТУТ


    пл. „Славейков“ № 3


    тел. 02/981 50 47


    „НИСИМ-КОЛИБРИ“


    бул. „Васил Левски“ № 57


    тел. 02/981 19 12


    www.colibri.bg


    www.livresfrancais.bg


    www.dora.bg


    www.facebook.com/ColibriBooks
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