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    A jó élet a jó kapcsolatokból épül fel

    „Az egyetlen dolog, ami igazán számít az életben: a kapcsolatunk más emberekkel.” Ezt állítja George Vaillant amerikai pszichiáter. Ha valaki, ő igazán tudja, a Harvard professzora ugyanis harminc éven át vezette a világ leghosszabb, legnagyobb és legdrágább boldogságkutatását. Hetvenöt év, húszmillió dollár és négygenerációnyi kutatómunkája pedig egyértelműen igazolta: a boldogságot nem más hozza meg hosszú távon, mint a szeretet. Ennyi.

    A harvardi boldogságkutatást 1938-ban kezdték, és az elmúlt évtizedek során a pszichológusok 724 helyi egyetemista és a bostoni szegénynegyedben élő fiatal életét követték végig. Ebben a páratlan vizsgálatban kutatók generációi rendszeresen bukkantak fel a részt vevő férfiak életében, hogy kérdőívek, interjúk, orvosi vizsgálatok, videofelvételek és a családi élet megfigyelésének segítségével képet kapjanak arról, mi tehet egy embert boldoggá és egészségesebbé az életben. Dr. Robert Waldinger kutató TED-előadásában beszélt a kutatás eredményeiről 2015-ben, akkor a résztvevők közül még hatvanan voltak életben, ők bőven a kilencvenes éveiket taposták. A hetvenöt éve tartó kutatásnak pedig a legegyértelműbb üzenete az, hogy a jó kapcsolatok tartanak meg minket boldogságban és egészségben.

    A harvardi kutatásból kiderült, hogy akik jó kapcsolatban vannak családjukkal, barátaikkal, boldogabbak és fizikailag egészségesebbek társaiknál, míg a magányos embereknek előbb kezd el romlani az egészségük, idősebben kevésbé fitt az agyuk, és előbb is halnak meg. Persze a magány itt nem az egyedüllétet jelenti, nem szigorúan azt, hogy senki sincs fizikailag a közelben. A magány szubjektív dolog, azt takarja, hogy aktuális emberi kapcsolataink mennyiségben és/vagy minőségben eltérnek a számunkra szükségestől, ideálistól. Párkapcsolatainkban is élhetünk tehát magányosan. Az olyan párkapcsolatok, amelyekben sok a konfliktus, de kevés a pozitív érzelem, támogatás, közelség, rosszat tesznek az egészségünknek – még a válásnál is rosszabbat –, míg a jó, meleg, intimitást is kielégítő párkapcsolatok védőhatással vannak ránk.

    A kutatásból látszik, hogy azok az emberek, akik az ötvenes éveikben leginkább elégedettek kapcsolataikkal, a legegészségesebbek 80 évesen. Boldog párkapcsolatokban ráadásul az élet kihívásai is kevésbé viselnek meg minket. Akinek sikerül boldog párkapcsolatot kialakítania és fenntartania, még fizikai fájdalom közepette is képes megélni a jóllétet, szemben a boldogtalan kapcsolatokban élőkkel, akiknek a fájdalmát megsokszorozzák az érzelmi problémák. Az, ha biztonságosan kötődünk valakihez időskorunkban, ha számíthatunk partnerünkre, amikor bajban vagyunk, nemcsak a boldogságunkra, az egészségünkre, de elménk működésére is jótékony hatással van: tovább marad éles az agyunk, tovább működik jól az emlékezetünk.

    A harvardi kutatás eredménye azért fontos, mert bár mind tudjuk, hogy az emberi kapcsolatok lényegesek, vágyunk párra, párkapcsolatra, családra, és fáj, ha hiányoznak a szoros kapcsolatok, a boldogságunkat – főleg fiatalon – mégsem feltétlenül ebben látjuk. Sokszor hisszük azt, hogy a boldogság olyan dolgokon múlik, amelyeket idővel megszerezhetünk, birtokolhatunk, elérhetünk a jövőben. Hajlamosak vagyunk azt hinni, hogy boldogok leszünk majd gazdagon, híresen, az új állásunkban, az új autónkkal, az új párkapcsolatunkban, boldogok leszünk akkor, ha lefogyunk, eljutunk a fehér homokos tengerpartra vagy elköltözünk egy másik országba, ahol jobb arcok az emberek. Szeretjük a gyors, egyszerű megoldásokat, azokat, amelyek belátható időn belül hoznak eredményt, amelyekért semmit sem kell tennünk azok után, hogy elértük őket, amelyek ezután már változatlanul léteznek tovább. Az emberi kapcsolatok – és különösen a párkapcsolatok – azonban nem ilyenek. Nagyon nem. A kapcsolatok sokszor zavarosak, bonyolultak, nehezen érthetők.

    Ráadásul a kapcsolatok akkor működnek, ha egy életen át dolgozunk értük, ha gondoskodunk róluk, ami pedig kemény munka, sokszor cseppet sem szexi, vonzó vagy pihentető.

    Nem véletlen, hogy ha pihenésről van szó, akkor nem a családdal töltött idő az első, ami az embereknek eszükbe jut. Legalábbis ez derült ki egy 2016-os kutatásból, amelyben 134 országból összesen 18 ezer embert kérdeztek arról, mit is tartanak a leginkább pihentető tevékenységnek. A felsorolt szabadidős tevékenységek közül messze az olvasás nyert, miközben a családdal eltöltött idő csak a lista 12. helyén végzett. Jó kapcsolatot működtetni és fenntartani tehát kemény munka, hosszú távon mégis az tesz minket elégedetté. De vajon miért?

    Alapvetően azért, mert társas lénynek születünk, ezt hordozzuk a génjeinkben, a múltunkban. Történetünk során kezdetben a túlélést, később a társadalmi fejlődést az biztosította, ha képesek voltunk egymással jó, hatékonyan működő kapcsolatokat kialakítani és fenntartani, ha képesek voltunk együttműködni, alkalmazkodni és kommunikálni. Génjeink továbbörökítéséhez az együttműködésnek és az alkalmazkodásnak még magasabb szintjére van szükség, legalábbis ahhoz biztosan, hogy gyenge és tehetetlen gyermekeinkből túlélésre képes lényeket faragjunk. A szoros emberi kapcsolatokra való igény tehát fajunk sajátossága, és az, hogy miként sikerül kapcsolatokat kialakítanunk, fenntartanunk és hogyan működünk ezekben, azt alapvetően a korai tapasztalataink határozzák meg.

    Az, hogy milyen a kapcsolatunk szüleinkkel, hogyan kötődünk hozzájuk, hogyan kommunikálnak ők velünk, tudattalanul milyen mintákat mutatnak, tanítja meg nekünk azt, ahogy az emberi viszonyok működnek, és határozza meg későbbi életünket, párkapcsolatainkat. Generációról generációra adjuk tovább a kapcsolatok működésének mintáját, így a génjeinkben hordozott igény és vágy mellett ott munkál bennünk az a gyerekkorban beépített kapcsolati kép is, amit a családunktól kapunk.

    Mindez azt sugallja, mintha kapcsolataink alakulása meg lenne írva, mintha a génjeink és a családunk már eldöntötték volna a fejünk felett, hogy milyen lesz a párkapcsolati életünk, és ezzel azt is, élhetünk-e egyáltalán boldog, teljes, hosszú és egészséges életet. Azzal kapcsolatban, hogy mennyiben gyakorolhatunk hatást a sorsunkra, mennyire alakíthatjuk aktívan az életünket, mind máshogy érzünk, máshogy gondolkozunk. A tudomány azt mondja erről, hogy lehetőségünk van befolyásolni, mi történik velünk, merre tartunk, lehetőségünk van magunk formálni, építeni kapcsolatainkat. Én is hiszek abban, hogy lehetőségünk van olyan kapcsolatokban élni, amelyek hozzásegítenek a boldogabb, teljesebb élethez. Ehhez leginkább arra van szükség, hogy igyekezzünk minél jobban megismerni és megérteni önmagunkat: érzéseinket, gondolkodásunkat, igényeinket, vágyainkat, hibáinkat, szokásainkat. Szükség van arra, hogy jobban átlássuk, mi áll az érzéseink, a viselkedésünk hátterében, hogy jobban meg tudjuk ítélni saját hatásunkat, szerepünket az emberi kapcsolatainkban, hogy megértsük a viszonyunkat másokkal, másokhoz. Önismeretre számos módon szert tehetünk, persze mindben szükség van motivációra, belső figyelemre, és szükség van tanulásra is. Ha ugyanis tanulunk azokról a helyzetekről, jelenségekről, amelyek körülvesznek minket, ha tanulunk az emberi kapcsolatok működéséről, ha figyelemmel követjük, hogy mit tud ma a pszichológia, akkor lehetőséget kapunk arra, hogy jobban megértsük a világot és benne magunkat is.

    Párkapcsolatot működtetni olyan, mint főzni: a legtöbb embernek van benne tapasztalata, és vannak markáns elképzelései, tényként kezelt elméletei arról, hogyan kell csinálni. Ráadásul ez az életnek egy olyan területe, amelybe ösztönösen, szinte automatikusan lépünk be, és az ilyen dolgokról nehezebb azt feltételezni, hogy érdemes őket tanulni. Pedig lehet. A kutatási eredményekből, tudományos tényekből, a gyakorló pszichológusok tapasztalataiból lehetőségünk van jobban megismerni a párkapcsolatok működését, ahogy lehetőségünk van arra is, hogy az információk mentén kirajzolódó számos fejlődési útvonal közül kiválasszuk azt, amelyikre leginkább szükségünk van. Ezekből a hasznos információkból olvashat itt, nagyrészt olyan témák alapján, amelyekről az elmúlt években a dívány.hu Ego rovatában írtam. Ezek mentén járjuk végig az intim emberi kapcsolatok állomásait – a vonzalomtól kezdve a szerelmen, szexen, párkapcsolati problémákon át egészen a boldog kapcsolatok fenntartásáig. A célom az, hogy a pszichológia segítségével közelebb kerüljünk a párkapcsolatok általános működésének megértéséhez, hogy nagyobb eséllyel kezeljük jól őket, hogy nagyobb eséllyel legyünk boldogok.
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    A káosz és a rózsaszín köd: a vonzalomtól a kapcsolat kialakulásáig

    Jó pillanat nélkül hiába keresünk párt

    Fáradtan huppantam le a buszon az első székre. Két, kajával teli szatyorral szaladtam, jól jött a pillanat, amikor kifújhattam magam. Akkor szállt fel. Magas volt, fekete hajú, fiatal és elképesztően szép. Nagyon szép. Pedig az elmúlt hetekben senkit sem láttam szépnek. Akkor szakítottam az exemmel, és azóta beszűkült a világ. Úgy éreztem, nem lesz már kapcsolatom soha, nem megy, elromlottam, elmúlt. Nem volt olyan ember, akit látva nemhogy a vágy, de az érdeklődés csírája megjelent volna bennem. És akkor ott volt ő, fiatalon és szépen, ránéztem, és rám nézett, elkaptam a tekintetem, aztán óvatosan, a szemem sarkából visszanéztem. Engem nézett. És akkor, hetek óta először, azt éreztem, hogy visszatértem, hogy van remény, hogy újra készen állok, hogy lesz még pasim az életben.

    Egy kedves barátnőm osztotta meg velem a történetét, kezdetben lelkesen és vidáman, de ahogy tudatosult benne, hogy valóban igénye van ismerkedni, elfogta a pánik. Hol kellene ismerkednie? Kivel? És hogyan? Ezekkel a kérdésekkel egyedülállóként sokszor szembesül az ember, de szerencsére rengeteg alternatívánk van. Tényleg. Hiszen honnan az ördögből lehetne tudni, hogy végül kivel fogunk összejönni? Miért ne lehetne az az ismeretlen a boltból, a buszról, a patikus, az ingatlanos, a testvérünk volt osztálytársa vagy éppen az, aki egy éven át ült mellettünk az előadásokon úgy, hogy fel sem merült bennünk, hogy randizhatnánk? Lehetőségeink száma szinte végtelen, amit persze az, aki éppen párkapcsolatot keres, messze nem így él meg. Sőt. Ebből a pozícióból inkább tűnik ez az egész egy ijesztő és lehetetlen vállalkozásnak.

    Sokszor és sokan vizsgálták, hogyan és hol akadnak egymásra a párok. A számok felmérésenként eltérnek, de egyértelmű, hogy legtöbben a családon és a barátokon keresztül találkoznak későbbi partnerükkel. Ez a kutatások szerint a kapcsolatnak is jót tesz, hiszen az, hogy az ember képben van a másiknak a társas környezetével, ismeri a barátait, a családját, rengeteg információval szolgál a másikról. Az információt pedig általában szeretjük: közelebb érezzük tőle magunkat a másikhoz. A közelség aztán könnyebben hozza meg a biztonság és az intimitás érzését. Ráadásul, ha a másik gyorsan, könnyen illeszkedik be társas világunkba, ha közvetlen környezetünk támogatja a viszonyunkat, akkor mi is könnyebben tervezzük a közös jövőt. Tehát az, hogyan és hol ismerkedünk, hogyan találkozunk a másikkal, befolyásolja, hogy mennyire könnyű közös jövőt építeni. Ebből a szempontból nemcsak a megszokott környezetben egymásba botlók, de a közös érdeklődési körön osztozók is jó helyzetben vannak. Sokkal kevesebb társas támogatásra, nagyobb bizonytalanságra lehet azonban számítani egy munkahelyi, kocsmai, online vagy bármilyen random helyszínen történő ismerkedésnél. Az utóbbi lehetőségek közül az elmúlt években a netes társkeresés lett egyre ismertebb és népszerűbb, nem véletlen, hogy a pszichológusokat is annyira izgatja az online világ.

    A neten minden más

    Egy 2014-es Google-felmérés szerint a magyar internetezők 30 százaléka hiszi, hogy a net klassz hely az ismerkedésre, azaz közülünk minden harmadik ember bízik az online társkeresésben. Ez az elképzelés meglepően optimista, különösen ahhoz képest, hogy csak minden tizedik ember jár olyannal, akivel a neten jött össze. Meg persze ahhoz képest is, hogy online mennyire mások a kommunikáció szabályai és mennyire más a közeledés szokásos menete, mint személyesen. Arról, hogy mégis mi történik, amikor két ember a találkozásukkor vonzódni kezd egymáshoz, még lesz szó, de most nézzük meg, miben annyira más az on- és az offline ismerkedés.

    Először is egy netes párkeresőn rengeteg potenciális partner tobzódik. Persze nem mindenki felel meg nekünk, és nem mindenkinek vágunk a profiljába mi sem, de legalább tudjuk róluk, hogy valamit keresnek. Lehet, hogy csak megerősítést, lehet, hogy szexpartnert, lehet, hogy szeretőt vagy párt, de valamit biztosan. Ez pedig rögtön eggyel több információ, mint amivel a mindennapi életben rendelkezünk az emberekről. Kevesen tetováltatnak a homlokukra „megközelíthető vagyok” feliratot.

    A rengeteg lehetőség persze nem feltétlenül van segítségünkre. A számos választási lehetőség felébreszti bennünk a rutinos fogyasztót, azt, aki hiába talál olyasvalakit, aki tetszik neki, nehezen engedi el a lehetőséget, hogy van még jobb, hogy tovább kell menni, hogy keresni kell az újabb és újabb lehetőségeket. Ez a viselkedés pedig gyakran attól foszt meg minket, hogy alaposabban megismerjük a másikat.

    Az online társkeresés másik csapdája, hogy egy fantáziaképhez és nem egy valóságos emberhez kezdünk vonzódni. Online előbb ismerjük meg a másik hobbiját, stílusát, előbb tudunk meg róla személyes információkat, mint hogy szemtől szembe találkoznánk vele. Tari Annamária pszichoanalitikus szerint éppen ez az, amiért az online tér olyan remek táptalajt ad a vágyfantáziáinknak, amelyek aztán a szegényes, de mégis mélyebb információkból egy teljes – és az esetek többségében torz – személyiségrajzot hoznak létre a másikról.

    Valójában azonban személyes találkozás nélkül nehéz megtippelni, ki jön be nekünk. Különösen azért, mert a flörtölésben rengeteget számít a nem verbális kommunikáció, az apró jelek, rezdülések, mozdulatok, a szemkontaktus. Online nyilván mindezt nélkülöznünk kell. Ahogy azt is, hogy milyen a másik szaga, hogy nő-e szőr a füléből, vagy lenyalja-e a kést evés közben. Ezek a dolgok ráadásul más súllyal esnek latba akkor, ha semmit nem tudunk a másikról, és akkor, ha egyébként túl vagyunk vele például egy több hete tartó szórakoztató levelezésen. Személyesen és online tehát más-más stratégiákat használunk a másik megítélésére, más-más jellemzők váltanak ki vonzalmat. Az online ismerkedésben persze kollektíve egyelőre még sutábbak vagyunk, részben ezért is lehetnek hasznosak a kutatások: megtudhatjuk belőlük többek között azt, milyen fotót érdemes feltölteni egy társkeresőre, és azt is, hogy milyen egy jó első levél.

    Az egyik legnagyobb amerikai társkereső emberei például az adatbázisukban szereplő profilképek kattintékonyságát elemezve megállapították, hogy az állattal pózoló férfi menő, és a nőknek az is bejön, aki a profilképén az izmait mutogatja, de csak akkor, ha tényleg vannak izmai, és hozzá még elég fiatal is. Harmincegy felett már nem érdemes a csajoknak muszklit villantani. Általánosságban elmondható, hogy a nők nem szeretik sem a mosolygós, sem a kamerába bámuló férfifotókat, szóval a jó első benyomást a komoly arcú, a külvilágot pásztázó képek keltik. A férfiak bezzeg máshogy szeretik. A női profilképek közül azokra kattintanak leginkább, amelyeken a nő a kamerával flörtöl vagy belemosolyog. Azt viszont utálják, ha a csaj egy láthatatlan harmadik fél felé rebegteti szexin a pilláit. Az egyik legkattintékonyabb fotóperspektíva a fölemelt telefonnal készített szelfi, de a férfiak szívesen nézegetik az ágyban fekvő nők profiljait is. Meg a dekoltázsokat, persze. Mondjuk rendes levélváltás nem a dekoltázsos képekből indul, sokkal inkább abból, ha a profilkép valamiért meglepő, és utal valami érdekes tevékenységre, hobbira.

    A társkereső munkatársai nemcsak a fotók iránti érdeklődést elemezték, hanem félmillió első kapcsolatfelvételi kísérletet is, és rájöttek, hogy a direkt bókolás, tehát annak bizonygatása, hogy a másik mennyire gyönyörű és szexi, általában nem működik jól. Viszont általában pozitívan reagálnak az emberek az olyan erős érzelmi töltetű szavakra (nyilván nem a másikra használva), mint a csodálatos vagy az izgatott. Tudjuk azt is, hogy a levélben érdemes valamilyen nem szokványos üdvözlési formát alkalmazni, és általában jól jön, ha már az első körben megemlítünk valami érdekeset magunkról, amiből el tud indulni egy beszélgetés. Az is jó benyomást kelt, ha rákérdezünk valamire a másik profiljából, bemutatkozójából. Az azt említetted, írtad, jelezted kezdetű mondatok azt jelzik, hogy odafigyelünk a másikra, hogy tényleg érdekel minket. Érdekes, hogy bár a nők elvileg a határozott, magabiztos pasikra buknak, az első kapcsolatfelvételnél az udvarias próbálkozások jönnek be nekik, a bocs, hogy…, elnézést, de…, tudom, hogy fura, mégis… mind bátran használható fordulatok. Főleg, ha mindezt nem eresztjük túl hosszúra. Azt ugyanis nem szeretik az emberek az első levélnél.
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    Tudta-e?

    „A Tinder-használók kevésbé elégedettek arcukkal és testükkel, és kevésbé tartják magukat értékesnek, mint az alkalmazást nem használó társaik” – foglalta össze kutatásának legfontosabb eredményét az Amerikai Pszichológiai Társaság Denverben tartott 2016-os éves konferenciáján Jessica Strübel texasi kutató. Az alkalmazást használók a többiekhez képest negatívabb volt a testképük, inkább szégyellték és vizsgálgatták görcsösen a testüket, inkább magukévá tették a szépséggel kapcsolatos kulturális elvárásokat, és inkább hasonlítgatták magukat másokhoz. A kutatók szerint a Tinder használata egy idő után a személytelenség, a lecserélhetőség érzését keltheti az emberekben, és ez vezethet a saját testtel kapcsolatos figyelem, a kritikus hozzáállás erősödéséhez. Az is igaz, hogy Amerikában a Tindert kifejezetten szexpartnerkeresésre használja a nép, nálunk ezzel szemben az oldal inkább hagyományos netes társkeresőként funkcionál.

    Ahogy az off-, úgy az online térben is vonzódunk azokhoz, akik hasonlók hozzánk, akik hasonló demográfiai jellemzőkkel, értékekkel, attitűdökkel bírnak, és akik vannak olyan vonzók, mint mi. Kutatók 65 ezer heteró felhasználó választásait elemezve arra jutottak, hogy a netes párkeresés közben főleg az életút hasonlósága érdekel minket, meg az, volt-e már házas a másik, van-e gyereke; de ezeken túl lényegesek a fizikai felépítésben, a vonzóságban és a dohányzási szokásokban megmutatkozó egyezések is. Ezek ellenére a neten összejövő párok esetében nagyobb az eltérés a kor és az iskolázottság tekintetében, mint offline társaiknál.

    Az egyre szélesebb körű elfogadottsága ellenére a netes párkeresés még mindig sokakban kényelmetlen érzéseket kelt: nem az van, hogy ott mindenki hazudik? Nem csak a lúzerek randiznak neten? A kutatások szerint pedig a válaszok: nem nagyon, és nem csak ők. A kamuzás tehát nyilván benne van a pakliban, de nem jobban, mint élőben. A mérhető adatok közül a nők inkább a súlyukról, a pasik meg a magasságukról füllentenek, de nem sokat, csak épphogy belecsalnak egy kicsit a valóságba. Hasonló a helyzet a fotókkal is: nem sokkal, de azért általában jobbat mutatnak az igazinál. Nagyjából az esetek harmadában töltenek fel az emberek fiatalabb, profi vagy retusált képet, és nem ritka az sem, ha a képen és a valóságban más a hajszín vagy a bőr állapota. A nőknél persze ez a fajta csalás gyakoribb. Úgy tűnik, hogy az online társkeresők igénybevétele nem függ sem a jövedelemtől, sem az iskolázottságtól, és a társkeresőn regisztrálók általában kevésbé szoronganak a randizástól, szeretik a társaságot és van önbizalmuk. Szóval, hiába nem ez a legnépszerűbb ismerkedési forma, a net nem is az utolsó megoldás, amit csak akkor használnak az emberek, ha teljesen reményvesztettek. Ez csak egy pluszcsatorna, még egy terep arra, hogy másokkal megismerkedjünk. Pontosabban arra, hogy belekezdjünk az ismerkedésbe. Az ugyanis, hogy egy találkozásból lesz-e valami, hogy megvan-e a vonzalom, leginkább személyesen dől el.
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Tartalom


  A jó élet a jó kapcsolatokból épül fel



  A káosz és a rózsaszín köd: a vonzalomtól a kapcsolat kialakulásáig



  Jó pillanat nélkül hiába keresünk párt



  A neten minden más



A vonzalomnak nincs univerzális receptje



A vonzalomkifejezés módjával sem árt képben lenni



Az első randik rejtett szabályai



A szex nem magától lesz jó: tanulni kell



Az első szex ritkán csodás



Az utójáték nem romantikus maszlag



Az alkalmi szex sem érzelemmentes



„A szerelem mentális káosz.”



Mindennapok hullámai: amikor kiteljesít és amikor tönkretesz a kapcsolat



Fontos, hogy honnan érkeztünk a kapcsolatba



Problémáink gyakran a téves hiedelmeinkből erednek



Amikor a szex csak döcög



De vajon mit jelent a szexben a gyakoriság? Mennyit kellene szexelnünk az elégedettséghez?



A hűtlenség mindig rólunk szól



A konfliktuskerülés a legdurvább kapcsolatgyilkos



A gyerekek miatt is fontos, hogy kezeljük a konfliktusokat



A párkapcsolati konfliktusok az egész testet érintik



A lélek éppen úgy tud fájni, mint a test



A gödörből a fény felé: end vagy happy end



Van, hogy a szakítás a legjobb megoldás



Így maradhatunk együtt boldogan



  Felhasznált irodalom



  
    [image: ekonyvlogo] 

www.ekonyv.hu

    

    Felhasznált betűtípusok:

    Noto Serif – Apache License 2.0

    Roboto Slab – Apache License 2.0

  

OEBPS/Images/divany_logo.png
divany








OEBPS/Images/borito.jpg
Chkoviee Diana

HOL
RONTOM
\ IEIL? \






OEBPS/Images/ekonyvlogo.png
*eKényv






OEBPS/Images/jaffa_logo_fekete.jpg
Jaffa"

Kiadd







OEBPS/Images/fancycim.png
Chkoviee Diana

HOL
RONTOM
EL?







