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® Zamiast szukad kogos ,doskonatego”,

szukaj kogos, kto nie boi sie wzrastac.
Poczatki zwiazkdw nie zawsze sa gtadkie.

Nawet gdy wiez jest silna,
wciaz trzeba swiadomie sie uczyd,

jak nawzajem kochad siebie dobrze.
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ROZDZIAL 1

JAK POMOC MILOSCI PLYNAC

Milos¢ jest jednym z najczytelniejszych uczu¢, jakich moze do-
$wiadczy¢ cztowiek, a zarazem pozostaje zbyt tajemnicza, by da-
to sie ja uja¢ w jednoznaczng definicje. To jakby chcie¢ uchwyci¢
wode dlonig - granice milosci si¢ wymykaja i stusznie pozostaja
nieuchwytne, a jednak mozemy zblizy¢ si¢ do oddania jej gtebi sto-
wami.

Milos¢ to potezne, wyzwalajace uczucie — promieniujace w ca-
tym ciele. To $wiatlo, ktére moze $wieci¢ jasno w twoim wnetrzu
nawet wtedy, gdy jeste$ sam, ale tez $wiatlo, ktore rozpala si¢ jesz-
cze mocniej migdzy dwojgiem ludzi, gdy magnetyzm laczacego
ich uczucia jest niepodwazalny. Milos¢ jest energia, ktéra wprawia
w ruch. Pomaga umystowi widzie¢ jasno i bezinteresownie. Mitos¢
pozwala dotkna¢ wlasnej sily i odwagi. Pomaga wypowiedzie¢ to,
co dawniej balismy si¢ nazwaé. Dzieki milosci potrafisz powie-
dzie¢ ,nie”, ale réwniez z calego serca potrafisz powiedzie¢ ,tak’
Ona nadaje przejrzystos¢ — wskazuje, co jest wazne, a co nie.

W panteonie ludzkich uczu¢ milo$¢ zajmuje miejsce naj-

cenniejsze ze wszystkich. Szukanie jej — czynne i bierne - jest
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Rozdziat 1

nieodlaczng czedcia naszej egzystencji. Poszukujemy jej cza-
sem w postaci miloéci wlasnej, by uzdrowi¢ siebie i odzyskaé
wolnosé¢, innym razem w formie zdrowej, budujacej relacji
z drugim czltowiekiem. W kazdej z tych odston milto$¢ przynosi
ukojenie, odpoczynek i szczgscie, osadza nas gleboko w sobie.
Przyjaznie i bliskie wiezi, w ktére wkladamy uwage i troske, bu-
duja fundament naszego Zycia. JesteSmy istotami relacyjnymi:
nie tylko potrzebujemy innych, by przetrwa¢, ale rozkwitamy,
zyjac w prawdziwej bliskosci z ludzmi.

Mito$¢ nie jest niczym matym. To wlasnie jej energia potrafi
odmienia¢ ludzkie losy, a niekiedy nawet bieg historii. Mitos§¢
burzy mury i otwiera drzwi, ale tez potrafi strzec, stawiac gra-
nice i podejmowac trudne decyzje. Jest gleboko osobista i zara-
zem zalezna od kontekstu. Sposob, w jaki jedna osoba okazuje
sobie mito$¢, moze by¢ zupelnie inny niz ten, w jaki kto$ inny
dba o swoje wewnetrzne dobro. Dwoje kochajacych sie ludzi
moze wyraza¢ milo$¢ catkowicie odmiennie niz inna para.
A jednak, niezaleznie od formy, kiedy milo$¢ si¢ urzeczywist-
nia, niesie ze sobg to samo cieplo - poczucie bezpieczenstwa
i wolnosci.

Celem tej ksigzki jest doglebne zbadanie, jak mito$¢ objawia
sie w relacjach partnerskich, i odpowiedz na pytanie: ,,Jak moge

kochac lepiej?”.

Z czym sie borykamy
i jak wzrastamy
Prawde moéwiac, niewielu jest ludzi, ktorzy wchodza w zwigzek

nieporanieni przez wzloty i upadki zycia. Od dziecinistwa po do-

rostos¢ zycie wielokrotnie odciska si¢ na naszym umysle; $lady,

24



Jak pomdc mitosci ptynad

ktore zostawia, z czasem przybieraja forme schematéw — mecha-
nizméw obronnych i sposobéw radzenia sobie z problemami,
ktore powstaly, gdy tkwilismy w trybie przetrwania. Zgromadzo-
ny bol zaczyna ksztaltowaé nasze postrzeganie rzeczywistosci.
Bywa, ze buduje mury, ktére trzeba bedzie skruszy¢, aby moéc
w pelni pokochac siebie i innych.

Aby naprawde kocha¢ partnera, trzeba gleboko wejrzeé
w siebie: potrzebne jest zrozumienie, ze to, w jaki sposob
troszczysz si¢ o siebie i leczysz wlasne rany, bezposrednio
wplywa na to, jak funkcjonujesz w relacji. Relacja, ktora two-
rzysz z samym soba, ma wyrazny wplyw na relacj¢ z drugim
cztowiekiem. Jesli chcesz kocha¢ partnera lepiej, musisz obra¢

dwutorowe podejscie:

1. Ulepszaj relacje z samym soba, uwalniajac si¢ od cigzardéw,

ktdre nosi twdj umyst.

2. Pracuj nad swojg postawg i zachowaniami, tak aby coraz bar-

dziej sprzyjaly harmonii w relacji.

Milo$¢ wecale nie jest fatwa — i w gruncie rzeczy wymaga wiele
pracy. Milos¢ jest poteznym lustrem: z cala pewnoscig wyraznie
zobaczysz w nim siebie. Pokazuje nam, jak bardzo dojrzelismy -
i wskazuje kierunek, w ktorym powinnismy dalej si¢ rozwijac.
Bycie w zwigzku nie oznacza nieustannego strumienia przyjem-
no$ci. Nawet najzdrowsza relacja pelna jest wzlotéw, upadkow
i nieoczekiwanych wyzwan. Zwigzek powinien oczywiscie dawac
ukojenie, rado$¢ i poczucie bezpieczenstwa, ale powinien tez
stawac¢ si¢ paliwem dla naszej ewolucji. Gdy uznasz wzrost jako
element drogi, nowa rodzaca si¢ w tobie harmonia zacznie pra-

cowac na rzecz harmonii miedzy wami.
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Rozdziat 1

Jedng z najwigkszych wewnetrznych przeszkod, ktore trzeba
pokona¢, by mitos¢ miedzy dwojgiem ludzi mogta swobodniej
plynag, jest przywigzanie. Ludzki umyst ma silny ped ku temu,
by $wiat ukladat si¢ po naszej mysli. Czasem jednak niewinna
potrzeba przeradza si¢ w twarde przywiazanie, do tego stopnia
nabrzmiale od napiecia, ze kazda réznica miedzy rzeczywistoscia
a oczekiwaniem budzi w nas frustracje. Ten impuls, by wszystko
ustawi¢ wedlug wlasnego planu, moze fatwo zamienic si¢ w kon-
trolowanie - jesli nie nauczymy sie patrze¢ mu w oczy. Mitos¢
ma dawac poczucie wolnosci w obcowaniu z ukochang osoba,
lecz przywigzanie potrafi to poczucie zniszczy¢, gdy zaczynamy
zada¢, by wszystko dzialo si¢ po naszej mysli.

Kluczem do harmonii w zwiazku jest znalezienie réwnowagi
pomiedzy dbaniem o to, by twoje autentyczne potrzeby byly za-
spokojone, a podejmowaniem jasnych, dobrowolnych zobowig-
zan, ktore wspierajg wzajemne szcze$cie. Oboje zdajecie sobie
sprawe, Ze nie mozecie bezposrednio uszczesliwi¢ drugiej osoby,
poniewaz szczg$cie wyrasta z wewnetrznego nastawienia. Ale
razem mozecie stworzy¢ warunki i atmosfere, w ktérych rados¢
i spelnienie fatwiej rozkwitaja w waszej obecnosci. Zwiazek moze
wnie$¢ do zycia ogromnag stodycz, ale tylko ty mozesz oczysci¢
swoj sposoOb patrzenia, by umie¢ wpusci¢ rados¢ i czesciej do-
swiadcza¢ szczescia.

Podejmowanie takich zobowigzan pomaga zmniejszy¢ przy-
wigzanie i zamet. Zobowigzania to praktyczne zastosowanie
szczerej i otwartej komunikacji - to dzigki nim uczycie si¢ ma-
drze kocha¢ siebie nawzajem, wypowiadajac swoje potrzeby.
Styszac, czego potrzebuje druga osoba, mozesz zajrze¢ w siebie
i sprawdzi¢, co jestes$ gotow z serca jej ofiarowac. Dzigki temu dla

obojga z was bycie w relacji wynika z wewnetrznej checi, by na-
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Jak pomdc mitosci ptynad

wzajem dobrze siebie kochad, a nie z poczucia presji, Ze musicie
zachowywac sie w okreslony sposob.

Wymuszanie, kontrolowanie, zaborczo$¢, manipulacja - oto
rézne odstony przywigzania. Kazda z nich nieuchronnie tamuje
przeptyw mifosci i naklada na zwiazek presje, ktora predzej czy
pozniej prowadzi do peknigcia wiezi. Mitos¢ ma unosi¢. Zwia-
zek ma wzmacnia¢ i wzbogaca¢. Przywiazanie dziala odwrot-
nie. To podejscie skupione wylacznie na sobie - takie, ktore
potrafi zniszczy¢ co$ pieknego, zanim jeszcze zdazy naprawde
rozkwitng¢.

Jedna z najwazniejszych cech milosci jest bezinteresownos¢.
Oznacza ona tak dobre poznanie siebie, ze pozwala ono wyjs¢ po-
za wlasne ego, pragnienia i przywigzania oraz $wiadomie wcho-
dzi¢ w relacje - jako ktos, kto chce stawiac szczedcie partnera na
réwni z wlasnym. Rozwijanie bezinteresownosci pomaga zacho-
wa¢ rownowage miedzy dawaniem a przyjmowaniem - dwiema
cechami, nad ktérymi oboje partnerzy powinni pracowac. Kazde
z nich musi umie¢ dawa¢, aby drugie czulo si¢ otoczone troska,
ale tez przyjmowac, by wysilek partnera nie podszedt na mar-
ne. To wlasnie bezinteresownos¢ sprawia, ze cierpliwos¢, uwazne

stuchanie i prawdziwe zrozumienie moga naprawde rozkwitnac.

Trzy nadrzedne cechy, ktére moga
pomac ci kochad lepiej
1. Zyczliwosé
Zyczliwos¢ jest ogromnie niedoceniana, a réwnocze$nie nie-
zwykle wazna, poniewaz w ten sposob okazujesz partnerowi,
ze naprawde ci na nim zalezy. Traktowanie partnera jak przy-
jaciela i ukochanej osoby - nawet gdy przechodzicie przez

trudny moment - jest bezposrednim wyrazem Zyczliwosci.
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® Jedli uwazasz, ze zwiazek ma byc ucieczka
albo ze powinien by¢ tylko Zrédtem btogosci,

to mijasz sie z istota rzeczy.

Mitos¢ jest czuta i budujaca,
ale bywa tez wymagajaca i wiele odstania.
Ukazuje te strony ciebie,

nad ktérymi musisz jeszcze popracowac.



Jak pomdc mitosci ptynad

Podczas ktotni powiniene$ sobie przypominaé, ze partner
nie jest twoim wrogiem. To nie ty przeciwko niemu, lecz was
dwoje wobec réznic w rozumieniu pewnych rzeczy lub bted-
nej komunikacji.

Zachowywanie zyczliwoéci jako podstawy wzajemnych
kontaktow jest jasnym znakiem mito$ci. Zyczliwos¢ jest forma
tagodnosci, ktéra zmigkcza nasze dzialania. Poniewaz partner
to twoj najblizszy towarzysz w zyciu, osoba, z ktora spedzasz
najwiecej czasu, logiczne jest, by $wiadomie traktowa¢ go
z zyczliwoscia.

Latwo utkna¢ w trybie, w ktérym to partnerowi pokazujemy
najtrudniejsze strony swojej osobowosci. To on widzi nas, gdy
jestesmy najbardziej rozztoszczeni lub przygnebieni — wlasnie
dlatego, ze czujemy si¢ przy nim na tyle bezpiecznie, by opu-
$ci¢ garde i by¢ w pelni sobg. Partner widzi nas, gdy jestesmy
wyczerpani, zrezygnowani; dostrzega najtrudniejsze aspekty
naszego charakteru - i jest w tym co$ pigknego, ze mozemy
by¢ przy nim tak bezbronni. Potrzebna jest jednak réwnowa-
ga, by mogt sie roéwniez cieszy¢ jego najlepszymi stronami.

Tak jak pokazujemy partnerowi najbardziej surowe emocje,
tak samo powinni$my §wiadomie okazywa¢ mu zyczliwo$¢. Cho-

dzi o to, by relacja nie zostata zdominowana przez trudne chwile.

. Wzrost
Jednym z najlepszych sposobdw, by kocha¢ partnera lepiej,
jest przyjecie zalozenia, ze wzrost i rozwdj to droga na cale
zycie. Kiedy masz dos$¢ pokory, by zrozumie¢, ze musisz sig¢
jeszcze wiele nauczy¢, a wyjscie poza strefe komfortu moze
przynies¢ ogromne korzysci, twoj osobisty rozwoj nastepuje

bardziej naturalnie.
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Rozdziat 1

Ta zdolnos¢, by zaprosi¢ rozwoj do swojego zycia, jest jed-
nym z najwigkszych daréw, jakie mozesz ofiarowac sobie
i swojemu partnerowi. Nikt nie wchodzi w zwigzek w pelni
uzdrowiony, nieslychanie madry czy z doskonala umiejet-
nos$cia kochania. Prawdziwa mito$¢ wymaga uczenia sie, do-
stosowywania, odpuszczania i osiggania nowych poziomdw
spokoju i zrozumienia. Zwlaszcza gdy szukasz powaznej re-
lacji, ta cecha jest jednym z najjasniejszych znakéw nadziei.
Nikt nie jest idealny i kazdy popelnia bledy, ale znalezienie ko-
go$, kto bierze odpowiedzialno$¢, jest gotow poprawiaé swoje
bledy i przekracza¢ wlasne ograniczenia, pokazuje, ze ma on
wewnetrzng sile i umiejetnosci, by przetrwac trudne chwile
w zwigzku.

Gdy oboje partnerzy chca sie rozwija¢, w relacji dzieje sie
prawdziwa magia. Bez tego trudne momenty w zwigzku staja
sie przeszkodami, ktorych nie da si¢ obejs¢. Kiedy si¢ na to
godza, sa w stanie dostrzec trudno$¢, zbadacd, skad si¢ bierze,
zrozumie¢ wlasne role w tym wyzwaniu i wyksztalci¢ no-
we cechy, ktore pomoga przetrwac i osiggna¢ nowy poziom.
Milo$¢ nie jest statyczna; ona plynie. Mito$¢ kocha zmiany.
Kiedy mozecie zaakceptowa¢, ze nieustannie si¢ zmieniacie,
tatwiej jest si¢ dostosowac, gdy wasze preferencje i zrozumie-
nie ewoluuja podczas wspolnego zycia. Tym, kim jeste$ na
poczatku zwigzku, nie bedziesz pédzniej, gdy relacja poplynie
dalej w rzece czasu. Zmiana jest nieunikniona - i jesli jej na
to pozwolicie, moze jeszcze bardziej wzmocni¢ waszg miltos¢.
To naturalne, bo wasza relacja przejdzie przez rézne rozdziaty
w zyciu, a sposob, w jaki okazujecie sobie mitos¢ w jednym
okresie, moze zmienic¢ si¢ w kolejnym. Zobowigzanie do roz-

woju pomaga tagodnie przechodzi¢ od jednego sposobu ko-
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Jak pomdc mitosci ptynad

chania do drugiego. Zwlaszcza jesli jestescie razem przez lata
lub cate dekady, sposdb, w jaki okazujecie sobie milos¢, bedzie
musiat sie dostosowywac do zmieniajacych si¢ potrzeb. Ludzie
z natury si¢ zmieniajg — czy zmiany s male, czy duze, zdarzaja
sie zawsze.

Nastawienie na wzrost daje elastycznos¢: pozwala widzie¢
miloé¢ jako dtugoterminowy projekt, a siebie jako wiecznego

ucznia.

. Wspoélczucie

To prawdopodobnie najwieksza i najwazniejsza réznica mig-
dzy zwigzkami, w ktérych panuje harmonia, a tymi, w ktorych
jej brak. Podstawowym sposobem okazywania wspotczucia
jest celowe ¢wiczenie si¢ w stawianiu siebie na miejscu part-
nera. Sprobuj bezinteresownie zobaczy¢ $wiat i sytuacje z jego
perspektywy. Wymaga to wielkiej pokory i sily, by na chwile
porzuci¢ wlasny punkt widzenia i wej§¢ w sposob myslenia
partnera, zwlaszcza kiedy przechodzicie przez trudny moment
lub jestescie w trakcie sprzeczki.

Wspolczucie jest umiejetnoscia absolutnie konieczna, po-
niewaz pomaga odkrywac wtasne blokady. Kiedy wychodzisz
poza swoja perspektywe, dostownie widzisz wiecej. Oczywi-
$cie fatwiej jest trzymac sie swojego zdania, ale milos¢ rzuca ci
wyzwanie, aby$ wzrastal poprzez powazne traktowanie uczué
partnera. Jesli potrafisz widzie¢ tylko po swojemu, bedzie ci
bardzo trudno wspierac jego szczescie.

Wspdlczucie nie tylko pomaga lepiej widzie¢ partnera — ono
pomaga poznac jego umyst i serce. Wspodlczucie to energia, dzie-
ki ktérej uczysz sie emocjonalnej historii partnera; pomaga ci

studiowac¢ jego nature, tak bys mogt rozumie¢ jego wyzwalacze
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Rozdziat 1

i preferencje. Bez wspolczucia partner pozostalby dla ciebie ta-
jemnicg. Komunikacja jest zawsze czedcig rozwigzania, ale zbyt
rzadko moéwi si¢ o tym, jak wazne jest uznanie perspektywy
partnera za rownie istotng jak wlasna. Wspolczucie jest powigza-
ne z zyczliwoscia, bo obie te cechy zawierajg element fagodnosci,
lecz wspdlczucie idzie dalej, faczac tagodnos¢ z poszerzong per-
spektywa i dzialaniem. Nie tylko probujesz zrozumie¢ partnera,
ale takze starasz si¢ dziala¢ zgodnie z tym, czego si¢ o nim uczysz.

Oczywiscie wszystkie trzy cechy dzialaja tylko wtedy, gdy
oboje partnerzy aktywnie je pielegnuja. Jednostronne rela-
cje, w ktorych jedna osoba wykonuje cala emocjonalng prace,
zwykle s3 nie do utrzymania. To nie znaczy, ze musicie zacho-
wywac sie tak samo lub mie¢ identyczne preferencje. W relacji
z pewnoscig bedziecie mie¢ r6zne mocne strony, ale powinni-
$cie tez mie¢ poczucie, ze istnieje rOwnowaga i zZe oboje wiele
otrzymujecie. Na relacje muszg pracowaé dwie osoby, aby mo-
gla si¢ naprawde si¢ rozwijac.

Dla wielu ludzi zdrowe relacje, w ktorych zacheca si¢ do
samos$wiadomo$ci, komunikacja w nich jest jasna i otwarta,
a wzrost mile widziany, sg czym$ nowym. Wydaje sie, ze zyje-
my w czasach, gdy miliony ludzi na §wiecie uczg sig, jak lepiej
kochac¢ siebie i innych. Probujemy uwolnic¢ si¢ od starego wy-
obrazenia o miloéci - ze relacja zawsze powinna by¢ idealna
i utatwia¢ zycie - na rzecz bardziej dojrzalego i realistycznego
rozumienia milodci. Takiej mifosci, ktéra nie boi sie trudnych
momentow i wyzwan, poniewaz wiemy, Ze ich pokonanie mo-
ze wzmocni¢ uczucie miedzy dwojgiem ludzi.

Tak wiele przekazéw medialnych, opowiesci, basni ukrywa
fakt, ze mito$¢ wymaga swiadomej pracy, jesli ma rozkwitac.

Dwoje ludzi moze czu¢ do siebie milos¢, ale coraz wiecej z nas
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Jak pomdc mitosci ptynad

zaczyna rozumied, ze potrzeba czasu, by naprawde nauczy¢ sie,
jak o siebie dba¢. Uczymy si¢ rowniez, jak wazne jest glebsze
poznanie siebie, aby przeszlos¢ nie powstrzymywata nas przed
pelniejsza miloscig do partnera. Milos¢ nie tworzy domu na-
tychmiast - musi by¢ starannie, §wiadomie budowana przez
dwoje cierpliwych ludzi, ktérzy czuja si¢ bezpiecznie, mogac

ujawnia¢ w relacji swoje prawdziwe ,,ja”. Mito$¢ jest podroza.

Jak kocha¢ lepiej

Kazdy wchodzi w zwiazek z bagazem niedoskonatosci. W zalez-
nosci od osoby i jej historii emocjonalnej mozna napotkac szero-
ki wachlarz nierozwigzanych spraw: bdl z przeszlosci, negatywne
wzorce zachowan, nierealistyczne oczekiwania, leki — jest tak
wiele rzeczy, ktére moga tworzy¢ blokady w przeptywie milosci
i utrudnia¢ gleboki zwiazek.

Poniewaz ego mocno dominuje w codziennym zyciu, natural-
nie i nieustannie bedzie przeszkoda dla bezinteresownosci, zycz-
liwosci i cierpliwosci, ktdre sg potrzebne, by utrzymac¢ harmonie
w zwigzku. Przywigzanie i pragnienie kontrolowania - $cidle
splecione z ego - rowniez stoja na drodze i kazdy musi stopnio-
wo je rozpuszczad, jesli chee cieszy¢ sie spokojng i udang relacja.

Pod wieloma wzgledami zwigzek jest okazja, by nauczy¢ si¢
kochac¢ lepiej.

Przy takim podejsciu latwiej jest wykorzysta¢ pojawiajace sig
lekcje do zmiany wlasnych zachowan - dla naszego dobra i dla
dobra partnera. Cho¢ milto$¢ niesie ze sobg wyzwania, glebokos¢
zwigzku staje si¢ bezposrednig motywacja do pracy nad sobg, by-
$my mogli traktowa¢ partnera lepiej i da¢ relacji wigksza szanse

na rozkwit.
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Ta ksiazka nie oferuje gotowe] recepty na udany zwiazek, lecz pokazuie droge —
zmagania, dojrzewanie i préby glebszego rozumienia siebie oraz drugiej osoby.
Sklania do refleksji nad tym, co wnosimy do zwiazku, a czego oczekjemy. Warto po
nia siegnac, aby zobaczye, jak mozna rozwijac relacj poprzez uwaznost, zyczliwose
i branie odpowiedzialnosci za wlasne emocje | decyzje.
Katarzyna Miller

psycholozka, psychoterapeutka, felietonistka, autorka ksiazek, wierszy i piosenek

Milos nie jest statyczna. Mozna ja rozwijac i poglebiac. Jest niewyczerpanym 2r6-

dlem energil. Wierze gleboko, e z milosci rodzi sie czyste dobro. To ona pozwala

nam rozlozy¢ skrzydita i 2yé pieknie oraz skutecznie. Zatrzymaicie sig pray fej lekturze

na chwile. Sprawdzcie. jak kochacie. Bo w kwestii milosci weiaz mamy wiele do zro-
bienia, a fo najwazniejsza praca naszego 2ycia.

Jacek Walkiewicz
psycholog

Najwazniejsza relacja, jaka kiedykolwiek w 2yciu zbudujesz, jest ta z samym soba. To
nasze ustawienia fabryczne. Od tego, jak trakiujemy siebie, zalezy fo, kogo wybie-
ramy na partnera, na co sie zgadzamy i jak kochamy. Jak kochac lepiej w gleboki,
poruszajacy i niezwykle madry sposob przypomina o fej prawdzie. To podroz do
wilasnego wnetrza, do miejsc, w kidrych rodza sie schematy postepowania, leki i po-
frzeby. Jesli pragniesz budowac dojrzate relacje oparte na szacunku i autentycznym
partnerstwie, fa lekiura moze sta¢ sie waznym krokiem na drodze do bardziej wia-
domej i spokojniejszej milosci.
Alka_Positive
i autorka ksiazek

Alina Adamowi
ootk

Ta ksiazka jest pieknym darem plynacym z serca — do serca. Caytajac. czulam, jak
jej madros¢ napelnia mnie nadzieja, ze mimo wszystkich frudnosci, jakie moga pray-
nosic relacje, milosé — gdy fowarzyszy jej lagodnose — potrafi zwyciezye.
Elizabeth Gilbert

autorka bestsellera Jedz, modl si. kochej
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