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			Wstęp

			Pomysł napisania kolejnej książki – po „Nałogowej miłości” i „DDD – Dorosłe Dziewczynki z rodzin Dysfunkcyjnych”, chodził mi po głowie już od dawna. Motywacja wzrastała po przeprowadzeniu kolejnych warsztatów – a jako psychoterapeutka mam ich na koncie wiele – kiedy to zwykle doświadczam poczucia większego uporządkowania w mojej głowie. Wrażenie to było jednak ulotne, ponieważ chwilę później inny temat zwrócił moją uwagę. Tak wydłużała się kolejka pomysłów, ale żaden nie osiągał stadium realizacji.

			Pracuję głównie z kobietami – grupy i warsztaty kieruję tylko do nich. To, co słyszę od uczestniczek, ma dla mnie wielki walor rozwojowy. Pozwala na chwilę wejść w skórę innej kobiety i popatrzeć na świat jej oczami. Poznać i zrozumieć jej problemy, uwarunkowania, pytania i wątpliwości, ale także system wartości i przekonań. Dialog z innymi ludźmi rozwija też mój szacunek dla odmienności.

			Zawsze podkreślam, że to, czym się dzielę, jest efektem syntezy moich dotychczasowych doświadczeń – w relacji z innymi ludźmi, ze światem i sobą – oraz nabytej wiedzy. Nie stanowi obiektywnej, jedynie słusznej prawdy. Dbam o to, by mój sposób pracy z klientem opierał się na paradygmacie humanistycznym, w którym psychoterapeuta nie jest wszystkowiedzącym specjalistą czy obiektem przeniesienia, a towarzyszem w rozwoju. Dając klientowi informacje zwrotne, obejmujące zarówno myśli, jak i uczucia, a nawet sygnały z ciała, zaprasza go do poznania swojej subiektywnej rzeczywistości po to, by mógł ją skonfrontować z własną i przez to poszerzyć swoją świadomość. Dzięki temu klient ma szanse dostrzec, że wszystko w jego życiu zależy od dokonanych przez niego wyborów. Nawet jak nie ma wpływu na różne wypadki losowe czy zachowania drugiego człowieka, to on decyduje o tym, jaka będzie jego reakcja – jakie działania podejmie, co pomyśli i jakie uczucia zdecyduje się przeżywać. Praca klienta z psychoterapeutą humanistycznym jest wędrówką, w której psychoterapeuta pomaga klientowi osiągnąć uzgodniony wcześniej w kontrakcie cel.

			Psychoterapeuta humanistyczny nie ukrywa, że dzięki zawodowi, który wykonuje, sam również się rozwija. Klienci są lustrami, w których się przegląda, trudne sytuacje w relacji z nimi są wyzwaniami, a silne emocje sygnałami, że ma coś jeszcze do przepracowania. Wiedza i doświadczenie ze szkoły psychoterapii, którą skończył, stałe dokształcanie się na różnych warsztatach i kursach, korzystanie z superwizji, czyli spotkań z bardziej doświadczonymi koleżankami i kolegami po fachu czy nawet kontynuacja psychoterapii własnej ma mu to ułatwić.

			Jeśli ja rozwijam się dzięki pracy z klientkami, to w ramach wdzięczności chcę im coś za to dać. Pisząc książki, daję im możliwość zapoznania się z moją nieustannie tworzoną prawdą, składaną z różnych fragmentów w spójną całość. Moja pierwsza książka, „Nałogowa miłość”, dotyczyła relacji intymnych, czyli relacji określanych jako damsko-męskie z punktu widzenia heteroseksualnej kobiety (dla uproszczenia wywodów taki właśnie przyjęłam). Przedstawiłam w niej różnice pomiędzy miłością, w której zachowania w relacji z mężczyzną, wszystko jedno, czy istniejącej w rzeczywistości, czy funkcjonującej wyłącznie w głowie kobiety, stają się dla niej regulatorem emocji i w konsekwencji prowadzą do uzależnienia a miłością partnerską, przejawiającą się w związku dwóch dojrzałych osób (użyłam metafory istot dwunożnych, w odróżnieniu od jednonogich, uprawiających nałogową miłość). W książce znaleźć też można opis wzorców uzależnienia od miłości (miłość obsesyjna, współuzależnienie, wzorzec zauroczeń i fantazjowania, wzorzec współistniejącego seksoholizmu, miłość ambiwalentna) oraz podstawowe założenia terapii uzależnienia od miłości, mającej na celu rezygnację z dotychczasowego sposobu regulacji emocji – poprzez relację z mężczyzną. W ostatnim rozdziale napisałam:

			Uzupełnianie własnych deficytów to nic innego jak proces pokochania siebie. Uznanie siebie za najważniejszą istotę na ziemi, której należy się troska i szacunek, to także wzięcie odpowiedzialności za swoje życie. […] Pokochanie siebie i uzupełnienie deficytów czyni nas kobietami w pełni wolnymi. Możemy wówczas kochać innych. Dajemy im miłość, bo nasze rezerwuary miłości są pełne. Nie poszukujemy miłości, bo mamy ją w sobie. Miłość przestaje być dla nas uzależnieniem.

			Wtedy jeszcze nie zdawałam sobie sprawy, że takie kochanie siebie, w którym stajemy się „najważniejszymi istotami na ziemi”, jest tylko jedną z opcji miłości własnej, etapem na drodze naszego rozwoju. Etapem koniecznym, by wyjść z roli żebraczki miłości, kobiety, która zrobi wszystko, by na czyjąś miłość zasłużyć. I takim, na którym można utknąć ze względu na korzyści, jakie przynosi.

			W drugiej książce, „DDD – Dorosłe Dziewczynki z rodzin Dysfunkcyjnych”, zajęłam się omówieniem wyniesionych z dzieciństwa deficytów jako przyczyn doprowadzających do powstania uzależnienia od miłości. Cztery podstawowe to deficyt poczucia bezpieczeństwa, deficyt poczucia kobiecości, deficyt poczucia własnej wartości i deficyt poczucia bezwarunkowej miłości. Ich obecność skutkuje trudnościami w radzeniu sobie z emocjami i ma swoje odzwierciedlenie w stosowaniu różnych mechanizmów obronnych lub regulatorów emocji – substancji psychoaktywnych albo zachowań. Są to tak zwane ryzykowne sposoby radzenia sobie z emocjami, które w dłuższej perspektywie generują negatywne konsekwencje – pogłębianie zaburzeń depresyjnych, lękowych czy osobowości, a także różne uzależnienia. W książce pokazałam, że gdy wchodzimy w relację po to, aby uzupełnić swoje deficyty, tworzymy relację symbiotyczną (słynny model dwóch połówek jabłka czy pomarańczy) lub hierarchiczną, w której przyjmujemy pozycję podporządkowaną albo dominującą, nigdy partnerską. Znamienne było to, że temat deficytu poczucia bezwarunkowej miłości omówiłam skrótowo, tłumacząc, że miłość należy do obszaru rozwoju duchowego, którym psychologia czy psychoterapia się nie zajmuje. Dziś uważam, że była to zgrabna ucieczka przed przyznaniem się, że obszar miłości, a szczególnie miłości do siebie, nie był jeszcze u mnie poukładany, że panował w nim chaos, który można przyrównać do porozrzucanych puzzli przed przystąpieniem do tworzenia układanki. Co więcej, odnoszę wrażenie, że w tamtym momencie nie było możliwe jej ułożenie, bo pewnych fragmentów brakowało. Obecnie jestem przekonana, że w ramach ziemskiego rozwoju osobistego, na którym koncentruje się klasyczna psychoterapia, niezależnie od tego, jakiego jest nurtu, jest miejsce na zajęcie się tematem miłości.

			Warto to zrobić po pierwsze dlatego, żeby klient (w wielu podejściach terapeutycznych zwany pacjentem, w mojej książce będę jednak stosować głównie formę przyjmowaną przez psychoterapię humanistyczną, szczególnie w podejściu Carla Rogersa), potrafił rozróżnić różne rodzaje miłości. Każdy z nich – jak donoszą neurofizjolodzy – aktywuje odmienne obszary mózgu. Każdy przynosi jakieś korzyści i jakieś straty, ale to, co uznamy za korzyść, a co za stratę, jest subiektywne. Nie ma zatem jedynie słusznej miłości dla wszystkich. Z perspektywy psychoterapii humanistycznej warto jednak dokonać świadomego wyboru, jaką miłość chcemy przeżywać i wziąć za ten wybór odpowiedzialność, czyli mieć świadomość konsekwencji. Mam tu na myśli zarówno miłość do kogoś, jak i miłość do siebie.

			Po drugie, umiejętność rozróżniania rodzajów miłości ułatwia komunikację w relacjach oraz podjęcie decyzji o tworzeniu (bądź nie) więzi z innymi ludźmi. Mamy jasność, jakie znaczenie nadajemy określeniom „kocham cię” czy też „miłość własna”, dążymy do poznania, jakie znaczenia tym określeniom nadaje druga strona relacji. Po trzecie, klarowne staje się dla nas to, na czym polega miłość bezwarunkowa, a dzięki temu, czym w istocie jest rozwój duchowy, bo miłość bezwarunkowa należy do obszaru duchowego, a nie ziemskiego. Jeśli tego nie wiemy, grozi nam albo bezkrytyczne przyjmowanie wszystkiego, co jest nam podsuwane jako „duchowe” po to, by wypełnić egzystencjalną pustkę, albo rozdymanie duchowego ego niemającego z duchowym rozwojem nic wspólnego.

			Jest też powód czwarty. Wielu specjalistów uważa, że o skuteczności psychoterapii decyduje to, jak bardzo psychoterapeuta jest w stanie obdarzyć klienta/pacjenta bezwarunkową akceptacją w rozumieniu szacunku, braku osądzania bez konieczności zgadzania się na to, jakie poglądy wyznaje klient/pacjent. Jeśli psychoterapeuta jest w stanie zaoferować taką bezwarunkową akceptację klientowi/pacjentowi, a on jest gotowy ją przyjąć, ułatwia mu to uzupełnienie wyniesionego z dzieciństwa deficytu bezwarunkowej miłości. Deficytu, który powstał, dlatego że rodzice nie byli go w stanie bezwarunkowo kochać. Psychoterapeuci, niezależnie od nurtu, są zgodni, że dobra jakość relacji, jaką mają z klientem/pacjentem, jest podstawą skutecznego pomagania.

			Miłość to uczucie niezwykle ważne dla każdego człowieka. Tak jej potrzebujemy, a tak nam jej mało. Tak nas uskrzydla i tak rani. Z jej braku wpadamy w depresję, z nadmiaru – w manię. W ostatnich czasach bardzo popularny jest temat miłości własnej, czyli miłości do siebie – wiele poradników, artykułów, książek czy warsztatów jest mu poświęconych. Wśród kobiet z naszego kręgu kulturowego utarło się przekonanie, że aby poprawić jakość swoich relacji i swój psychiczny dobrostan, muszą najpierw pokochać siebie. Jak widać, w przeczytanych przez siebie poradnikach, artykułach, specjalistycznych książkach czy na warsztatach nie znalazły na to skutecznej recepty, skoro zniechęcone fiaskiem kolejnych prób w pokochaniu siebie przychodzą do mnie z pytaniem – „Co mi w tym przeszkadza?”.

			No właśnie, co nam przeszkadza kochać siebie? Tuż po zakończeniu kolejnych warsztatów dla kobiet poświęconych tematowi miłości własnej postanowiłam dłużej nie zwlekać i podjęłam wyzwanie napisania nowej książki. Zapraszam do lektury.
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			Dlaczego temat kochania siebie jest tak popularny?

			Ponieważ książkę tę kieruję do osób tej samej płci co ja, skupię się na węższym aspekcie tego pytania – dlaczego temat kochania siebie jest tak popularny wśród kobiet? Jest ku temu kilka powodów.

			• KOBIETY MAJĄ DOŚĆ WIECZNEGO ZGINANIA KARKU I PODPORZĄDKOWYWANIA SIĘ PATRIARCHATOWI.

			Pierwszy powód popularności tematu miłości własnej wśród kobiet wynika ze stopniowego odchodzenia od stereotypów dotyczących płci ukształtowanych przez patriarchat. Stopniowego, bo, wbrew prawnym uregulowaniom, system, w którym mężczyzna ma pozycję dominującą w stosunku do kobiety, ma się wciąż całkiem nieźle, szczególnie w naszym kraju. Jest to na pewno powiązane z faktem, że ponad 90 procent Polek i Polaków deklaruje swój katolicki światopogląd. Katolicyzm opiera się na patriarchalnych strukturach, a to determinuje traktowanie kobiety jako gorszą płeć. Pierwszym z brzegu dowodem jest niedopuszczanie kobiet do święceń kapłańskich. W Biblii przykładów jest aż nadto, począwszy od tego, że Ewa powstała z adamowego żebra, poprzez jej podatność na szatańskie podszepty i jej winę za skuteczne sprowadzenie Adama na złą drogę, aż do nowotestamentowej postaci Marii, która z pokorą przyjęła swój los – wydała na świat syna bożego, a potem cierpiała pod krzyżem, na którym poniósł śmierć. O przedmiotowym traktowaniu ciała kobiety, której hierarchowie katoliccy, a za nimi patriarchalnie nastawieni politycy odmawiają prawa do decyzji o przerwaniu ciąży, już nie wspomnę. Kobieta, która wyrywa się z pęt patriarchatu, to kobieta, która nie chce już być podporządkowana mężczyźnie. To kobieta, która wybiera wolność decydowania o kształcie swojego życia, a więc niepodążanie na ślepo ścieżką stereotypowych kobiecych ról żony i matki. To kobieta, której udało się zmienić przekonanie, że jej obowiązkiem jest dbanie o potrzeby innych. Dla kobiet stawiających pierwsze kroki na feministycznej ścieżce pokochanie siebie oznacza danie sobie prawa do posiadania własnych potrzeb i realizowania ich wbrew niezadowoleniu otoczenia przyzwyczajonego do obecności służącej, w dodatku pracującej za darmo. A także do posiadania swojego zdania, swoich racji i decydowania o swoich wyborach.

			• KOBIETY ZNIECHĘCONE NIEPOWODZENIAMI ALBO WSKUTEK POSZERZENIA ŚWIADOMOŚCI PORZUCAJĄ POMYSŁ ZAPEŁNIENIA DEFICYTU MIŁOŚCI, JAKI WYNIOSŁY Z DZIECIŃSTWA, POPRZEZ RELACJĘ Z MĘŻCZYZNĄ I POSTANAWIAJĄ SAME OBDARZYĆ SIĘ MIŁOŚCIĄ.

			Współcześni psycholodzy czy pedagodzy wyraźnie wskazują na podstawowy warunek, jaki musi być spełniony, aby dziecko dobrze się rozwijało. Jest nim uznanie, że to rodzice mają zobowiązania wobec dziecka, a nie dziecko wobec nich. Rodzice, którzy powołali dziecko na świat, mają obowiązek mu służyć, czyli dostarczać wszystkiego, co mu potrzebne do rozwoju – i to bez oczekiwania niczego w zamian. Każde dziecko jak powietrza potrzebuje bezwarunkowej miłości od mamy i taty. Tymczasem bardzo wielu rodziców, zamiast dawać dziecku, staje się biorcami, wykorzystuje dziecko do uzupełnienia własnych deficytów. W konsekwencji wchodzi ono w dorosłe życie z deficytem miłości.

			Kobieta niewystarczająco kochana jako dziewczynka próbuje zapełnić ten deficyt w ramionach mężczyzny. W euforii zakochania czuje, że jej cel został zrealizowany, jednak gdy zakochanie mija (a mija zawsze), znów pozostaje z pustym sercem. Aby nie doszło do rozstania, gotowa jest znosić cierpienia jako ofiara przemocy lub stosować wobec mężczyzny różne mechanizmy kontrolne, łącznie z chęcią zamknięcia go w złotej klatce. Ponieważ zachowania w relacji z mężczyzną stają się dla kobiety regulatorem emocji, może się u niej rozwinąć uzależnienie od miłości. Po kolejnym nieudanym związku albo gdy cierpienia kontynuowania aktualnej relacji stają się nie do zniesienia, przychodzi świadomość, że przecież istnieje inny sposób zapełnienia deficytu miłości z dzieciństwa – zamiast bezustannie szukać kogoś, kto ją pokocha, może pokochać sama siebie.

			• KOBIETY PODĄŻAJĄ ZA KREOWANYMI PRZEZ MEDIA NOWOCZESNYMI WZORCAMI KOBIECOŚCI.

			Temat kochania siebie jest też popularny z powodu nacisku, jaki obecnie w naszym kręgu kulturowym stawia się na samorozwój, samorealizację, budowanie własnej tożsamości i umacnianie ego przez kobiety. Kraje, w których obowiązuje liberalny paradygmat, stawiają na rozwijanie indywidualności, kształtowanie własnych granic i asertywne funkcjonowanie w relacjach. Związek kobiety i mężczyzny przestaje być hierarchicznym układem albo symbiotycznym zlaniem, jest oparty na kontakcie dwóch w pełni ukształtowanych, dorosłych istot. W relacji grupowej – na poziomie rodziny lub państwa, szanuje się odmienności, a zasady funkcjonowania wypracowuje się poprzez znalezienie odpowiadających wszystkim rozwiązań. Przeciwstawny paradygmat, który można nazwać konserwatywnym, na pierwszym miejscu stawia dobro wspólnoty, oparte na wyznawaniu tradycyjnych zasad i najczęściej powstałych na fundamencie jakiegoś religijnego światopoglądu, a nie rozwijanie ego, indywidualności, zdrowego egoizmu. W tym paradygmacie, zamiast partnerstwa w związku czy w grupie, mamy hierarchiczny porządek i podległość autorytetom. Polska zawsze była krajem „na pograniczu”, ale dla wielu z nas nowoczesność idzie z Zachodu, chcąc być cool, powielamy tamte liberalne wzorce. Wzorzec nowoczesnej kobiety kształtowany przez media – prasę (w szczególności kobiecą), Internet, telewizję, kino – gloryfikuje takie cechy, jak niezależność, pewność siebie, podejmowanie wyzwań i przede wszystkim wysokie poczucie własnej wartości. Utożsamiając brak tych cech z niedostatkiem miłości własnej, kobieta dochodzi do wniosku, że chcąc być nowoczesną, musi kochać siebie i już.

			Nacisk na kobietę, by pokochała siebie, może zresztą wzbudzić w niej opór. Zwróciła na to uwagę Natalia de Barbaro w jednym z felietonów do „Wysokich Obcasów” (kwiecień 2022 rok):

			Nic nie wydaje mi się ważniejsze w życiu niż to, by siebie pokochać. […] Ale za każdym razem, kiedy widzę miłość do siebie w trybie rozkazującym, rzuconym ku mnie i każdej innej osobie, która akurat znalazła się na linii strzału, chce mi się wyć. A już najgłośniej, jeśli owo „pokochaj siebie!” pada w rozmowie jako rozwiązanie jakiejś skomplikowanej, przesyconej znojem sytuacji konkretnego człowieka, który potrzebuje pomocy. […] W tak zwanej pracy nad sobą tyle jest znużenia. Tyle jest wertepów, tąpnięć, rozczarowań, obaw, że wysiłek nie przyniesie efektu, tyle poczucia nieadekwatności i porażki, kiedy się widzi cudze (prawdopodobnie podkolorowane) szczęście. Tyle jest wkurzenia i wyklinania w duszy, że po cholerę były mi te wszystkie książki, webinary, terapie i mantry, skoro budzę się rano i dalej siebie nie lubię. A już o pokochaniu siebie w ogóle nie ma mowy. […] Czytamy te same książki. Stoimy w korkach pod tymi samymi billboardami. „Po prostu pokochaj siebie” jest jak zdanie błazen, wyśmiewający nasze chwiejne, mozolne, wieloletnie wysiłki.

			Przyznaję, że radzenie komuś, co powinien zrobić, jest mocno inwazyjne, jednak nie zgadzam się z przesłaniem tego fragmentu, że pokochanie siebie jest czymś wyjątkowo trudnym. Jeśli mozolne, wieloletnie wysiłki, by osiągnąć jakiś cel, nie dają pożądanego rezultatu, to albo cel rzeczywiście jest nieosiągalny (dla człowieka w ogóle lub wyłącznie dla nas), albo istotnie tak trudny do osiągnięcia, że potrzeba wyjątkowej, posiadanej tylko przez nielicznych wytrwałości, albo sposób, w jaki próbujemy go osiągnąć, jest niewłaściwy. Przyszła mi do głowy taka metafora. Wyobraźcie sobie, drogie czytelniczki, że jakaś mieszkanka Polski chce się dostać do Australii. Ma świadomość, że Ziemia jest okrągła, a Australia znajduje się mniej więcej po drugiej, w stosunku do naszego kraju, stronie globu, czyli na antypodach. Cóż więc robi? Zaczyna kopać, by wydrążyć tunel przebijający Ziemię na wylot. Dół coraz większy, mozół niewyobrażalny, zabiera jej to całe lata. Czy przybliża ją to do celu? Jej koleżanka wybrała odmienny sposób – wsiadła na rower i zaczęła jechać na południowy wschód. Pomyślała sobie, że jeśli tylko będzie się trzymać obranego kierunku, w końcu dotrze do Australii. Tylko nie wzięła pod uwagę, że po drodze jest ocean, po którym ciężko poruszać się na rowerze. Jeszcze inna nie uważała na lekcjach geografii i pomyliła Australię z Austrią. Gdy znalazła się w tym skądinąd pięknym europejskim kraju, miała poczucie porażki. Jak dostać się do Australii? Najprościej i najszybciej samolotem. Jedyne, o co potrzeba zadbać, to o wcześniejsze zdobycie pieniędzy na bilet i oczywiście sprawdzenie na mapie, gdzie Australia leży.

			Moje zdanie jest takie, że kobiety, którym nie udało się do tej pory pokochać siebie, a rzeczywiście wykonują olbrzymią pracę nad sobą, to albo źle zdefiniowały cel, albo wybrały zły sposób jego osiągnięcia. „Pokochaj siebie” dla mnie nie jest zdaniem-błaznem wyśmiewającym ich wieloletnie bezowocne wysiłki, ale zachętą, by wyciągnęły wnioski, dlaczego tak się stało. Uważam, że pokochanie siebie jest w zasięgu każdej kobiety, wcale nie jest jakoś wyjątkowo mozolne i nie musi być wieloletnie.

			Z tymi, które wybrały psychoterapię jako metodę pomocną w obdarzeniu siebie miłością, podzielę się refleksją. Jestem głęboko przekonana, że aby uzyskać konkretny efekt z pomocą psychoterapii, warto dobrać odpowiedni nurt i właściwego psychoterapeutę, którego darzy się zaufaniem. Jeśli ktoś chce się wyleczyć z alkoholizmu poprzez mozolną analizę swojego dzieciństwa, jego „przepracowywanie”, jak to się mówi w psychoterapeutycznym żargonie, wierząc, że jak już zrozumie przyczyny, dlaczego stał się alkoholikiem, to jego nałóg zniknie, zazwyczaj gorzko się rozczarowuje. Rozczarowuje się też ten, który wierzy, że psychoterapeuta ma cudowną różdżkę, której machnięcie go wyleczy. Oczywiście można jeszcze oddać swój nałóg Sile Wyższej i modlić się o jej łaskę, można wierzyć, że wystarczy po prostu zaakceptować rzeczywistość i zmiana sama nastąpi (karykatura nurtu psychoterapeutycznego ACT czy gestaltowskiej paradoksalnej teorii zmiany, którą rysują leniwi). W terapii uzależnień cel jest jasno określony – wyleczenie się pacjenta z alkoholizmu. Od terapeuty pacjent dostaje narzędzia, które mu to umożliwiają, oraz wsparcie w procesie zmiany. Wie, że zmianę za pomocą tych narzędzi ma przeprowadzić w życiu sam. I jeśli mu się to nie udaje, to tylko dlatego, że zdecydował się na pozostanie w tak zwanej strefie komfortu, w której komfort może polegać już tylko na tym, że unika trudu związanego ze zmianą.

			Każdy psychoterapeuta, który chce pomóc klientowi/pacjentowi w pokochaniu siebie, może mieć odmienne podejście do tej pomocy. Nie twierdzę, że przedstawiona przeze mnie w książce recepta na miłość własną jest jedynie słuszna czy też skuteczna dla wszystkich. Opiera się ona na zdefiniowaniu, czym ta miłość własna jest, jakie mogą być jej rodzaje i z czego się składa. Potem wystarczy wybrać rodzaj kochania siebie, wymieszać składniki właściwe dla tego rodzaju miłości – i gotowe.

			Zapewne nie wymieniłam wszystkich powodów popularności tematu kochania siebie i nie poruszyłam wszystkich aspektów tego terminu. Zachęcam zatem czytelniczki do odpowiedzi na kilka pytań. Umożliwi to przyjęcie aktywnej postawy w trakcie czytania książki, a także podjęcie świadomej decyzji o kontynuowaniu (bądź nie) jej czytania.

		


		
			Notatki

			Dlaczego interesujesz się tematem kochania siebie? Z jakiego powodu sięgnęłaś po tę książkę? Jakie masz wobec niej oczekiwania? Jaki cel chcesz osiągnąć dzięki lekturze?
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			Kochać siebie – co to tak naprawdę oznacza?

			Sięganie po różnego typu poradniki wynika zazwyczaj z potrzeby dokonania w życiu jakichś zmian. Szukamy podpowiedzi, sprawdzamy podane w nich sposoby, czytamy świadectwa tych, którzy mają te zmiany za sobą. Po co trudzić się w otwieraniu drzwi, które dawno zostały otwarte przez kogoś innego? Warto jednak mieć na uwadze, że ten ktoś otwarł swoje drzwi, a nie nasze. Takie podejście dało mi odwagę do napisania książki o miłości własnej, mimo że na rynku istnieją od dawna znakomite pozycje na ten temat, jak choćby „Pokochaj siebie” Wayne W. Dyera z 1976 roku czy „Pokochać siebie” Anny Dodziuk, wydana po raz pierwszy w roku 1992. Moja książka traktuje temat odmiennie i przez to może być źródłem inspiracji dla tych kobiet, które nie ustają w formułowaniu swojej prawdy.

			Mój sposób pracy jako psychoterapeutki zakłada, że abym mogła skutecznie towarzyszyć klientce w rozwoju, potrzebuję mieć pewność, że cel, jaki chce osiągnąć dzięki psychoterapii, jest właściwie sformułowany. Porównując swoją rolę do roli przewodniczki górskiej, umawiam się na zdobycie konkretnego szczytu, w określonym czasie i w określony sposób. Zawieram z klientką psychoterapeutyczny kontrakt tylko wtedy, gdy zarówno klientka, jak i ja, wskażemy ten sam punkt na mapie, do którego chcemy dotrzeć oraz gdy zarówno ona, jak i ja, uznamy, że jesteśmy w stanie tam dotrzeć. Gdyby pojawiła się u mnie klientka z oczekiwaniem, abym w ramach psychoterapii pomogła jej pokochać siebie, odkryć, co jej w tym przeszkadza, to najpierw bym ją spytała, czym dla niej jest kochanie siebie i jak definiuje miłość własną. Wiem z doświadczenia, że dla różnych ludzi kochanie siebie oznacza coś kompletnie odmiennego, a niektórym często trudno nawet opisać, czym tak naprawdę jest. Z czego to wynika?

			Zacznijmy od tego, że kochanie, czy to kogoś, czy siebie, wydaje nam się tym samym, co obdarzanie miłością. W niektórych językach czasownik „kochać” i rzeczownik „miłość” rzeczywiście określane są identycznymi, bądź bardzo podobnymi słowami – na przykład w angielskim „love” i „love”, w niemieckim „lieben” i „liebe”, francuskim „aimer” i „amour”. Ale już we włoskim miłość to „amore” a wyznaniem miłości jest zarówno „ti amo”, jak i „ti voglio bene” („te voglio bene” w dialekcie neapolitańskim). To pierwsze sformułowanie używane jest raczej w relacjach romantycznych, to drugie, dosłownie oznaczające „dobrze ci życzę”, we wszystkich ważnych bliskich relacjach, na przykład rodzinnych czy przyjacielskich pozbawionych aspektu erotycznego (możemy je usłyszeć w przepięknej piosence „Caruso”, którą śpiewał Lucio Dalla). W języku polskim „kochać” i „miłość” mają całkowicie odmienną etymologię. „Kochać” ma swój źródłosłów w dotykaniu, pieszczocie, czyli słowach mogących mieć zabarwienie seksualne, a „miłość” pochodzi od starosłowiańskiego słowa oznaczającego litość. Jakkolwiek językoznawstwo może być (i zapewne jest) pasjonującą dziedziną, to celem mojej dygresji jest zasygnalizowanie, że sprawa nie jest tak prosta, jak się niektórym wydaje. Otóż te ważne słowa – „kochać” i „miłość”, mogą mieć wiele znaczeń.

			Jeśli usłyszymy od kogoś „kocham cię”, najczęściej zinterpretujemy te słowa na podstawie znaczenia, jakie my im nadajemy. Możemy być przekonane, że oto spotkałyśmy mężczyznę naszego życia, który w ten sposób nam się oświadcza i deklaruje chęć założenia rodziny (więc my w fantazjach już wieszamy firanki we wspólnym domu). Albo, że komunikuje nam swoją gotowość do zaopiekowania się nami (po tym, jak wcześniej, jadąc na białym koniu, dojrzał nas w okienku wieży wypłakującą oczy z samotności). Rzadko nam przyjdzie do głowy, że oto usłyszałyśmy właśnie od niego informację, że wzbudziłyśmy w nim seksualny popęd i chętnie by wszedł z nami w zachowania naukowo zwane stosunkiem płciowym.

			Warunkiem sprawnej komunikacji jest używanie tego samego języka. Jeśli pojedziemy w obce strony, na przykład do Chin, z gospodarzami będziemy mogły porozumieć się po chińsku, ewentualnie w jakimś języku znanym zarówno nam, jak i gospodarzom, na przykład w angielskim. Polski raczej odpada. Otwarcie się na to, że istnieją różne znaczenia słowa „miłość” czy „kochać”, a nie tylko to jedno, które my przyjmujemy, daje impuls do wzięcia pod uwagę, że ludzie mają różne subiektywne rzeczywistości. Ich elementem są między innymi znaczenia, jakie nadają słowom, szczególnie tym ważnym. Jeśli tak się stanie, będziemy mieli wybór. Albo okopiemy się na stanowisku: „ja mam rację, to moje znaczenie jest właściwe”, albo z pokorą pochylimy głowę, uznając, że „on/ona ma rację, to jego/jej znaczenie jest właściwe”, albo z mniejszym lub większym entuzjazmem przystąpimy do poszukiwań wspólnego języka, którym możemy się porozumiewać. Jak go nie znajdziemy, zawsze możemy go stworzyć. A zanim to nastąpi, po usłyszeniu od kogoś miłosnego wyznania dopytać, co właściwie ma na myśli, co to oznacza? Co prawda ryzykujemy utratę romantycznego uniesienia, ale zyskujemy twarde osadzenie w ziemskiej rzeczywistości. Po naszej stronie jest wybór, co jest dla nas ważniejsze – uniesienie czy osadzenie.

			Skoro tyle zamieszania jest z miłością do drugiego człowieka (nie rozwijam tu tego tematu, odsyłając zainteresowane osoby do mojej książki „Nałogowa miłość”), to należy się spodziewać, że podobne istnieje w temacie miłości do siebie. I tak w istocie jest. Nie mogę pomóc klientce znaleźć odpowiedzi na pytania, co jej przeszkadza pokochać siebie ani towarzyszyć w procesie odkrywania, jak ma to zrobić, jeśli nie dowiem się, co ma na myśli, mówiąc o kochaniu siebie, co przez to rozumie, jak definiuje miłość własną.

			Wpisując w Google hasło „jak pokochać siebie”, otrzymamy wiele odnośników do różnych stron. Na jednej z nich czytamy, że aby pokochać siebie, trzeba między innymi zaakceptować własne niedoskonałości, wybaczyć rodzicom, rozwijać swoje talenty i szanować innych ludzi (to wyjątkowo dziwaczny zestaw). Na drugiej stawiany jest znak równości między kochaniem siebie, wysoką samooceną i poczuciem własnej wartości, a to zupełnie inne pojęcia. Co więcej, te wszystkie trzy cechy określane są jako zdrowy egoizm. Autorka tekstu podkreśla, że dojrzałe kochanie siebie nie jest tym samym, co zaakceptowanie siebie takim, jakim się jest, ale stałe myślenie o sobie w sposób pozytywny (cokolwiek to oznacza) i nieustanna praca nad sobą (jakkolwiek się ją rozumie). W kolejnym tekście na innej stronie napotkamy odważną (i zarazem niebezpieczną) tezę, że nie kochamy siebie, jeśli jesteśmy wierni istniejącym normom społecznym, a nie sobie. Słowem – ktoś, kto chce zgłębić temat kochania siebie po zapoznaniu się z dostępną literaturą, czy to w książkach, czy Internecie, będzie miał w głowie niezły galimatias.

		


		
			Notatki

			Jakie znaczenie przypisujesz określeniu „kochanie siebie”? Czym dla mnie jest kochanie siebie? Dokończ następujące zdania: Kocham siebie wtedy, kiedy…, Ludzie, którzy nie kochają siebie…, Miłość własna kojarzy mi się z …, Tylko wtedy, gdy pokocham siebie, uda mi się…
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			Trzy sposoby kochania siebie

			Jesteśmy zwierzętami stadnymi, dlatego nasza miłość własna rozwija się i objawia w kontekście społecznym. Jej fundamenty kształtują się w dzieciństwie w relacji z matką i ojcem. Jeśli nasze dzieciństwo było dysfunkcyjne, w dorosłe życie wchodzimy z deficytami rozwojowymi, a tworzone przez nas relacje lub związki służą zaspokojeniu tych deficytów i opierają się na mechanizmach współuzależnienia (ang.: co-dependency). Mają one charakter symbiotyczny, hierarchiczny lub trwa w nich walka o władzę. Jeśli natomiast w dzieciństwie miałyśmy zapewnione wystarczająco dobre warunki do rozwoju, wchodzimy w życie dorosłe dojrzałe i gotowe do tworzenia relacji lub związków opartych na mechanizmach współzależności (ang.: inter-dependency). Mają one charakter partnerski – partnerzy nie zaspokajają swoich deficytów, ale dzielą się swoim bogactwem. Rodzaj relacji lub związków, które tworzymy, wpływa na naszą miłość własną i odwrotnie, rodzaj miłości do siebie determinuje rodzaj tworzonych przez nas relacji czy związków.

			WSPÓŁUZALEŻNIENIE A WSPÓŁZALEŻNOŚĆ

			• Współuzależnienie – relacje lub związki symbiotyczne, hierarchiczne lub takie, w których trwa walka o władzę.

			• Współzależność – relacje lub związki partnerskie.

			W relacjach lub związkach hierarchicznych przyjmujemy pozycję podporządkowaną lub dominującą. W relacjach lub związkach partnerskich jesteśmy z partnerem na równych pozycjach. W relacjach czy związkach, w których trwa ciągła walka o władzę, obie strony chcą być na pozycji dominującej. W relacjach czy związkach symbiotycznych osoby, które je tworzą, są nawzajem sobie podporządkowane. Trzy rodzaje pozycji, jakie możemy przyjąć w związku – dominująca, podporządkowana, partnerska, znajdują odzwierciedlenie w trzech rodzajach miłości, którą odczuwamy do siebie. Posiłkując się wprowadzonymi przez Erica Berne’a określeniami z analizy transakcyjnej, pierwszy rodzaj miłości własnej opisać można określeniem „ja jestem nie-OK, ty jesteś OK” – nazywam go zależną miłością własną. Drugi rodzaj, nazwany przeze mnie narcystyczną miłością własną, to sytuacja przeciwna – „ja jestem OK, ty jesteś nie-OK”. Trzeci rodzaj miłości do siebie, któremu nadałam nazwę dojrzałej miłości własnej, koresponduje ze stwierdzeniem „ja jestem OK, ty jesteś OK”.

			Jeśli relację czy związek stworzą osoby z narcystyczną miłością własną, będziemy mieć do czynienia z ciągłą walką o władzę – każdy chce być tym OK. Jeśli natomiast wiążą się ze sobą dwie osoby kochające się w sposób zależny, czyli uważające „ja jestem nie-OK, ty jesteś OK”, powstaje relacja lub związek symbiotyczny. Nie ma „ja”, nie ma „ty”, pojawia się „my”. W symbiozie znikają tożsamości tworzących je osób, stają się one częścią większego organizmu, trudno w tym przypadku w ogóle mówić o kochaniu siebie. Temat miłości własnej nie zaprząta głów tych kobiet, które w symbiozie dobrze się czują.

			RODZAJE MIŁOŚCI WŁASNEJ A POZYCJE W RELACJACH LUB ZWIĄZKACH

			• Zależna miłość własna – ja jestem nie-OK, ty jesteś OK, pozycja podporządkowana w relacji hierarchicznej lub relacja symbiotyczna.

			• Narcystyczna miłość własna – ja jestem OK, ty jesteś nie-OK, pozycja dominująca w relacji hierarchicznej lub ciągła walka o władzę.

			• Dojrzała miłość własna – ja jestem OK, ty jesteś OK, pozycja partnerska.

			ZALEŻNA MIŁOŚĆ WŁASNA

			Przyjmowanie w relacjach pozycji podporządkowanej i zależna miłość do siebie są ze sobą powiązane. Decyzja uznania wyższości czyichś potrzeb, racji, światopoglądu skutkuje rezygnacją z budowania własnej tożsamości, własnej przestrzeni i granic. Skłonność do przyjmowania pozycji podporządkowanej jest efektem dysfunkcyjnego dzieciństwa – dziecko traktowane było przez rodziców jak przedmiot, glina, którą formowali w kształty jedynie słuszne, a ono nie miało dość sił, by się przed tym uchronić czy zbuntować. Autokratyczny model wychowania często połączony jest ze stosowaniem cielesnych kar i emocjonalnego szantażu.

			Jak najłatwiej ujarzmić rodzicowi dziecko głodne miłości? Uzależniając to, czy go obdarzy miłością, czy nie, od spełnienia określonych warunków. Te warunki często są zależne od płci dziecka. Dziewczynka, aby zdobyć rodzicielską miłość, musi być posłuszna, grzeczna, pomagać mamusi, a gdy hormony zaczną w niej buzować, dobrze się prowadzić. Jeśli jest tak zwaną córeczką tatusia, musi być nieustraszona, stawiać sobie ambitne cele i dobrze się uczyć. Bywa i tak, że rodzice skupieni na robieniu kariery lub na swoim nałogu wymagają od dziewczynki, by po prostu im w tym nie przeszkadzała, nie stwarzała problemów. Tak czy inaczej, dziewczynka uczy się, że na miłość musi zasłużyć. Przekaz jest jasny – jeśli rodzice będą z niej zadowoleni, będą ją kochać, a jeśli będą źli, smutni, zestresowani – kochać przestaną.

			Kobieta doświadczająca w dzieciństwie takiej przedmiotowej miłości również w dorosłości uzależnia kochanie siebie od spełnienia określonych warunków – jej miłość do siebie zależy od tego, czy te warunki są spełnione, czy nie. Olbrzymie poczucie winy towarzyszące jej, gdy ktoś nie jest z niej zadowolony, powoduje, że w relacjach przekierowuje się na zaspokajanie czyichś potrzeb, zapominając o własnych. W zasadzie nie zapominając, bo przecież ona w ogóle ich nigdy nie miała. Nadal uwiązana emocjonalnie z rodzicami kształtuje swoje życie tak, jak oni by chcieli, a nie tak, jak ona sama by chciała. A gdy się zestarzeją, staje się ich podporą, odkładając na bok własne życie – inaczej zżarłoby ją sumienie. Nawet gdy zerwie kontakt z rodzinnym domem albo rodzice odejdą na tamten świat, wciąż jest pod ich wpływem, doświadczając emocjonalnego szantażu ze strony tak zwanego wewnętrznego rodzica, który siedzi w jej głowie. To głos, który mówi: „jak mogłaś coś takiego zrobić?!”, „wstydź się!”, jesteś beznadziejna!”, „do niczego się nie nadajesz”, „nikt cię nie będzie chciał”. Psycholodzy wnikliwie zbadali tajniki prania mózgu i znają mechanizm introjekcji – uwewnętrzniania przekazów słyszanych od autorytetów, kiedy to z czasem zaczynamy je postrzegać jako swoje własne. Wśród tych przekazów są ich osądy i dotyczące nas oceny. No a dla każdego dziecka, przynajmniej do pewnego wieku, rodzice są absolutnymi autorytetami.

			Zależna miłość własna uprawiana jest też przez te kobiety, którym wewnętrzny rodzic szepcze, że są godne miłości tylko wtedy, gdy coś osiągną – wyjdą za mąż, założą rodzinę, staną się matkami albo zrobią karierę w prestiżowym zawodzie lub zdobędą Koronę Świata. Kobiety, dla których porażka wiąże się z totalną katastrofą, bo skutkuje tym, że odrzucają siebie, zaczynają się nienawidzić i sobą pogardzać.

			W dorosłości autorytetem, na którego zadowolenie chcą zasłużyć kobiety kochające siebie w sposób zależny, może być matka, ojciec, obydwoje rodziców, ale też – ponieważ przenoszą wzorce z rodzinnego domu na swoje relacje – mąż, konkubent, szef, a nawet psychoterapeutka czy psychoterapeuta. Niezależnie od tego, kto nim jest, charakterystycznym objawem podporządkowania autorytetowi jest zmienne poczucie własnej wartości. Kobiety mogą powiedzieć „jestem OK”, czyli „jestem w porządku, jestem wartościowa” tylko wtedy, gdy inni ludzie je lubią, doceniają, chwalą, zauważają, nie odrzucają. Odpowiedzialność za czyjś gniew, smutek, strach, za wszystkie trudne emocje i uczucia biorą na siebie. Na siebie biorą też odpowiedzialność za to, że ktoś je odrzucił, zastosował przemoc, przekroczył granice. „Bo zupa była za słona…” – to hasło widniało na bilbordach kampanii przeciw przemocy w rodzinie, przedstawiających kobietę ze śladami pobicia na twarzy. Ofiary podporządkowane swoim oprawcom przejmują ich punkt widzenia, bo oprawcy są dla nich autorytetami.

			Stan, w którym kobieta bierze odpowiedzialność za emocje innych, Marshall Rosenberg, autor popularnej metody Porozumienia Bez Przemocy (NVC – dalej w książce będę operowała tym angielskim skrótem pochodzącym od Non-Violent Communication), nazywa stanem zniewolenia emocjonalnego. Rozszerzając zakres tego pojęcia również do relacji, jaką kobieta ma sama ze sobą, a w zasadzie ze swoją częścią zwaną wewnętrznym rodzicem, można powiedzieć, że kobieta z zależną miłością własną kocha siebie tylko wtedy, gdy ktoś, kto jest dla niej autorytetem, ją kocha – oczywiście w znaczeniu zauważenia, docenienia, braku odrzucenia. Inaczej czuje się nie-OK, jako ktoś, kto nie zasługuje na miłość, zarówno czyjąś, jak i własną.

			Rozważania te nabierają szerszego wymiaru, gdy weźmiemy pod uwagę, że tym autorytetem może być Bóg. Wychowanie w tradycji katolickiej często skutkuje przyjęciem przez dziewczynkę światopoglądu, w którym jest w stanie kochać siebie tylko wtedy, gdy spełniła jego oczekiwania. Jej miłość własna jest zależna od boskiej aprobaty. „Panie, nie jestem godna, abyś przyszedł do mnie, ale powiedz tylko słowo, a będzie uzdrowiona dusza moja” – modlitwa odmawiana przed przyjęciem Komunii jest wyznaniem podporządkowania się boskiemu autorytetowi (podaję ją w rzadziej używanej wersji z żeńskimi końcówkami językowymi). Na lekcjach religii dziewczynka poznaje pojęcie grzechu i dowiaduje się, że za te ciężkie idzie się do piekła. Jedynym ratunkiem jest spowiedź – wyznanie ich przed kapłanem (oczywiście mężczyzną), otrzymanie rozgrzeszenia i odbycie pokuty. Grzechem jest brak posłuszeństwa rodzicom, grzechem jest dotykanie miejsc intymnych, a według wielu katechetów masturbację zalicza się do grzechów największego kalibru, czyli ciężkich, za które czeka wieczne potępienie. Mająca często na swoim koncie epizody odkrywania swojej seksualności, posłuszna rodzicom dziewczynka idzie pierwszy raz do spowiedzi, opowiadając ze wstydem swoje „grzechy” panu za kratkami konfesjonału i potem odbywa zadaną pokutę – taka jest cena założenia przez nią wspaniałej białej sukienki i uczestniczenia w ceremonii Pierwszej Komunii. Biel oznacza czystość. Mówią jej, że tylko jako czysta jest godna przyjąć do swojego serca Jezusa. Spustoszenia, które katolickie praktyki religijne czynią w psychice dziewczynki, skutkują rozwijaniem zależnej miłości do siebie ze wszystkimi tego konsekwencjami – przyjmowaniem pozycji podporządkowanej i podążaniem za patriarchalnym porządkiem świata. Nawet jeśli na zewnątrz wydaje się kobietą wyzwoloną, psychicznie jest zniewolona i uległa tak długo, jak decyduje się być częścią kościoła opartego na religii uważającej kobietę za gorszy gatunek człowieka (dla tych, którzy uważają katolicyzm za religię przyjazną kobietom, polecam zapoznanie się z argumentami Kościoła i jego hierarchów, dlaczego kobiety nie mogą przyjmować kapłańskich święceń).

			Wychowanie w duchu katolickim bardzo często skutkuje emocjonalnym zniewoleniem. W jednym z tekstów, jakie można znaleźć w Internecie na temat przygotowania dziecka do Pierwszej Komunii, przeczytałam zwierzenia matki: „Kiedyś moja córka zapytała, skąd ma wiedzieć, że musi już iść do spowiedzi? Odpowiedziałam, że wtedy, gdy ja przestaję się uśmiechać. Potwierdziła ten argument, bo właśnie najmłodsze istoty w domu najszybciej i najdotkliwiej odczuwają smutek mamy”. W ten sposób postępuje właśnie pranie mózgu, w którym dziecko uczy się brania odpowiedzialności za emocje innych ludzi, szczególnie tych, którzy są dla niego ważni. Uczy takich zachowań, by mama nie była smutna (zła, zmartwiona itd.).

			Tu dwie uwagi na marginesie – nie jest bez znaczenia, że w katolicyzmie boski autorytet, tudzież osoby, które występują w jego imieniu, mają męską płeć, wyraźnie bowiem wskazuje to na religijne fundamenty patriarchatu (Bóg Ojciec, Syn Boży, apostołowie, kapłani). Druga uwaga, która ma na celu uniknięcie zarzutu, że przyjmuję wyłącznie kobiecy punkt widzenia i należę do zwolenniczek poglądów bohaterek „Seksmisji” – emocjonalne zniewolenie również dotyczy chłopców, tylko ma inne oblicze. Tu przypomina mi się sytuacja, która wryła mi się w pamięć jako akademicki przykład jednej z konsekwencji doświadczania w dzieciństwie wychowania opartego na szantażu emocjonalnym. Umówiłam się z fachowcem na drobną naprawę w domu – korzystałam już kiedyś z jego usług, byłam z ich wykonania zadowolona, całkiem przyjemnie nam się rozmawiało. Fachowiec nie pojawił się o ustalonej godzinie, a gdy do niego zadzwoniłam, powiedział, że był przed drzwiami mojego mieszkania trzy kwadranse wcześniej, nie zastał mnie, więc uznając, że zrezygnowałam, pojechał do kolejnej roboty. W sposób asertywny i zgodny z zasadami NVC odpowiedziałam, że czuję w związku z tym irytację, bo dla mnie jest ważne, aby ludzie przestrzegali warunków umowy, a za taką uważam ustalenie z nim konkretnej godziny spotkania, po czym poprosiłam, żeby następnym razem uprzedził mnie, gdy chce zmienić godzinę, na którą się umówiliśmy. Nie spodziewałam się, że moje słowa wzbudzą w nim taki gniew i agresję. Przyjechał nazajutrz, dając mi do zrozumienia, jaką łaskę mi wyrządza, zarzucił mi, że swoimi słowami chciałam go wpędzić w poczucie winy i dodał, że on na to absolutnie nie pozwoli. Niewątpliwie był nadwrażliwy na sytuacje, gdy ktoś wyrażał swoje niezadowolenie z powodu jego zachowania. Odbierał to jako krytykę, frontalny atak – i broniąc się, odpowiadał agresją. Skąd miał tę nadwrażliwość? A jak sądzicie?

			Umiejscowienie źródła miłości własnej na zewnątrz to nieustanna pogoń za tak zwanym idealnym ja. Termin ten wprowadzony został przez Carla Rogersa, ojca psychoterapii humanistycznej, aby podkreślić różnice między tym, kim chcemy być a tym, kim w rzeczywistości jesteśmy (realne ja). Dążąc do osiągnięcia stanu idealnego ja, dokonujemy nieustannych porównań i ocen, a nawet więcej – osądów. Dzielimy wszystko, co nas otacza, na czarne i białe, kształtując do czarnego negatywny, a do białego pozytywny stosunek emocjonalny. Ludzie są dobrzy albo źli, zachowanie jest prawidłowe lub grzeszne, poglądy – właściwe lub błędne. Kto jednak decyduje o 
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