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Przed­mo­wa

 

Czy zda­rza się, że ne­ga­tyw­ne wzor­ce my­śle­nia prze­szka­dza­ją ci w osią­ga­niu róż­nych ce­lów? Na­pi­sa­ły­śmy tę książ­kę po to, by po­móc ci le­piej zro­zu­mieć sa­me­go sie­bie – two­je uczu­cia, twój spo­sób my­śle­nia i two­je za­cho­wa­nie. Ne­ga­tyw­ne wzor­ce my­śle­nia są ni­czym utar­ty szlak, któ­ry wie­lo­krot­nie prze­mie­rza­łeś. Je­śli chcesz zna­leźć nowe ścież­ki, mu­sisz się do­wie­dzieć, jak po­wstał ów szlak i dla­cze­go wciąż się po nim po­ru­szasz. Pierw­sza część książ­ki po­świę­co­na jest wła­śnie po­zna­niu i zro­zu­mie­niu ne­ga­tyw­nych wzor­ców my­śle­nia oraz po­wią­za­nych z nimi emo­cji i za­cho­wań. W dru­giej czę­ści szcze­gó­ło­wo wy­ja­śnia­my, jak mo­żesz zmie­nić owe wzor­ce, je­śli uznasz zmia­nę za wska­za­ną lub ko­niecz­ną. 

Na­sze wy­ja­śnie­nia opie­ra­ją się na tak zwa­nej pra­cy z try­ba­mi sche­ma­tów. Jest to naj­now­sza kon­cep­cja w ra­mach te­ra­pii sche­ma­tów, opra­co­wa­nej przez Jef­freya E. Youn­ga i jego współ­pra­cow­ni­ków w No­wym Jor­ku, któ­ra szyb­ko zy­sku­je uzna­nie na ca­łym świe­cie. Te­ra­pia sche­ma­tów bu­dzi en­tu­zjazm wie­lu te­ra­peu­tów, po­nie­waż bar­dzo sku­tecz­nie in­te­gru­je do­świad­cze­nia i tech­ni­ki za­czerp­nię­te z róż­nych mo­de­li te­ra­peu­tycz­nych. Bie­rze­my w niej pod uwa­gę nie tyl­ko my­śli, ale rów­nież uczu­cia klien­ta, in­te­re­su­je­my się jego obec­ny­mi pro­ble­ma­mi oraz ich źró­dła­mi w dzie­ciń­stwie. Taki styl pra­cy daje klien­tom po­czu­cie, że od razu sku­pia­ją się na isto­cie swych pro­ble­mów, a te­ra­pia jest przy­stęp­na i zro­zu­mia­ła. W te­ra­pii sche­ma­tów klient i te­ra­peu­ta znaj­du­ją się na tym sa­mym po­zio­mie – ra­zem szu­ka­ją lep­szych spo­so­bów za­spo­ka­ja­nia po­trzeb tego pierw­sze­go.

Książ­ka sta­no­wi pró­bę przed­sta­wie­nia pra­cy z try­ba­mi sche­ma­tów w spo­sób zro­zu­mia­ły dla wszyst­kich za­in­te­re­so­wa­nych tym te­ma­tem. Pra­gnie­my za­chę­cić cię do zmia­ny two­ich wzor­ców my­śle­nia, tak by zni­we­lo­wać przy­kre uczu­cia i zro­bić wię­cej miej­sca na te przy­jem­ne. W tym celu mu­sisz ogra­ni­czyć sto­so­wa­nie nie­ko­rzyst­nych stra­te­gii ra­dze­nia so­bie z przy­kry­mi uczu­cia­mi. Mo­żesz wy­ko­rzy­stać tę książ­kę jako po­rad­nik do sa­mo­dziel­nej pra­cy lub ma­te­riał po­moc­ni­czy w te­ra­pii (sche­ma­tów). Ter­mi­ny z dzie­dzi­ny psy­cho­lo­gii, któ­re mo­gły­by być dla cie­bie nie­ja­sne, zo­sta­ły wy­róż­nio­ne po­gru­bio­ną czcion­ką i wy­ja­śnio­ne w słow­nicz­ku.

Książ­ka jest jed­nym z owo­ców dłu­go­fa­lo­we­go pro­gra­mu współ­pra­cy i wy­mia­ny mię­dzy trze­ma ośrod­ka­mi: Uni­wer­sy­te­tem we Fry­bur­gu, or­ga­ni­za­cją Re­gio­na­le In­stel­ling voor Am­bu­lan­te Ge­este­lij­ke Ge­zon­dhe­id­szorg z Ma­astricht oraz Uni­wer­sy­te­tem w Ma­astricht. Współ­pra­ca była dla nas przy­jem­no­ścią i oka­za­ła się źró­dłem wie­lu cie­ka­wych ob­ser­wa­cji i pro­jek­tów. Dzię­ku­je­my Dar­re­no­wi Re­edo­wi i jego współ­pra­cow­ni­kom z wy­daw­nic­twa Wi­ley Blac­kwell za ich wspar­cie i za­an­ga­żo­wa­nie. Sło­wa po­dzię­ko­wa­nia chcia­ły­by­śmy skie­ro­wać tak­że do na­szych mę­żów i ro­dzin – dzię­ku­je­my za Wa­szą ogrom­ną wy­ro­zu­mia­łość (oka­za­ną po raz ko­lej­ny) i za to, że dzię­ki Wam mo­gły­śmy po­świę­cić tak wie­le week­en­dów i cen­nych wol­nych chwil na pra­cę nad tą książ­ką.

 

Git­ta Ja­cob, Han­nie van Gen­de­ren, Lau­ra Se­ebau­er

Ham­burg, Ma­astricht i Fry­burg, je­sień 2014
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Wpro­wa­dze­nie



Opis przy­pad­ku: wy­klu­cze­nie

Trzy­dzie­stocz­te­ro­let­nia Ca­rol ma czte­ro­let­nie­go syn­ka i jest w sta­bil­nym związ­ku. Pra­cu­je na pół eta­tu jako do­rad­ca klien­ta w ban­ku. W za­sa­dzie mo­gła­by być za­do­wo­lo­na ze swo­je­go ży­cia, ale cza­sem po­mniej­sze in­cy­den­ty wzbu­dza­ją u niej sil­ne po­czu­cie wy­klu­cze­nia lub od­rzu­ce­nia. Dzie­je się tak na przy­kład wte­dy, gdy współ­pra­cow­ni­cy pra­cu­ją­cy na peł­ny etat rzu­ca­ją ja­kiś her­me­tycz­ny żart, któ­re­go Ca­rol nie ro­zu­mie. W ta­kiej sy­tu­acji ko­bie­ta prze­waż­nie się wy­co­fu­je i od­su­wa. Cza­sem re­agu­je ni­czym roz­draż­nio­ne dziec­ko, zwłasz­cza gdy ogól­nie ma zły dzień. Wte­dy jed­nak nie tyl­ko jest po­iry­to­wa­na z po­wo­du za­cho­wa­nia współ­pra­cow­ni­ków, ale też wsty­dzi się wła­snej re­ak­cji.

Ca­rol zma­ga się z tym pro­ble­mem od za­wsze... może za­tem jego ko­rze­nie tkwią w dzie­ciń­stwie. Oj­ciec ko­bie­ty czę­sto zmie­niał pra­cę, więc ro­dzi­na kil­ka­krot­nie się prze­pro­wa­dza­ła i Ca­rol była zmu­szo­na za­czy­nać wszyst­ko od nowa. Gdy roz­po­czy­na­ła na­ukę w no­wej kla­sie, nie­rzad­ko czu­ła się wy­klu­czo­na. W wie­ku dwu­na­stu lat do­świad­czy­ła w szko­le do­tkli­we­go drę­cze­nia.




Czy po­wyż­szy przy­kład wy­da­je ci się zna­jo­my? Upo­rczy­we wzor­ce, któ­rych nie spo­sób się po­zbyć... Te same uczu­cia wciąż na nowo wy­wo­łu­ją­ce za­mie­sza­nie w two­im ży­ciu...

Je­śli chcesz zmie­nić wzor­ce my­śle­nia, od­czu­wa­nia i za­cho­wa­nia, naj­pierw mu­sisz roz­po­znać i zro­zu­mieć, któ­re z nich na co dzień utrud­nia­ją ci funk­cjo­no­wa­nie. Mu­sisz się do­wie­dzieć, jak one się ukształ­to­wa­ły i dla­cze­go są tak trwa­łe. W pierw­szej czę­ści książ­ki wy­ja­śnia­my, jak mo­żesz zba­dać ich po­cho­dze­nie. Po­mo­że­my ci też roz­po­znać two­je rze­czy­wi­ste po­trze­by i po­ka­że­my, jak mo­żesz le­piej je za­spo­ka­jać.

W czę­ści dru­giej przed­sta­wia­my me­to­dy po­zwa­la­ją­ce krok po kro­ku zmie­nić wła­sne wzor­ce my­śle­nia, od­czu­wa­nia i za­cho­wa­nia w po­żą­da­nym przez sie­bie kie­run­ku. Ta­kiej zmia­ny mo­żesz do­ko­nać sa­mo­dziel­nie, ko­rzy­sta­jąc z po­rad za­war­tych w tej książ­ce, a je­śli uznasz, że to za trud­ne – z po­mo­cą te­ra­peu­ty.

Te­ra­pię na­sta­wio­ną na zmia­nę wzor­ców na­zy­wa­my te­ra­pią sche­ma­tów. Pod­sta­wo­wym po­ję­ciem jest w niej „tryb sche­ma­tów” lub po pro­stu „tryb”. Tryb jest to trwa­ły wzo­rzec za­cho­wa­nia i od­czu­wa­nia, któ­ry za­wsze po­wo­du­je te same pro­ble­my. W za­sa­dzie jest to stan umy­słu po­wią­za­ny ze zły­mi do­świad­cze­nia­mi z dzie­ciń­stwa lub mło­do­ści.

W książ­ce opi­su­je­my zna­ne nam try­by sche­ma­tów oraz spo­so­by ich zmia­ny. Mo­żesz wy­ko­rzy­stać ją jako po­rad­nik do sa­mo­dziel­nej pra­cy lub jako ma­te­riał po­moc­ni­czy w te­ra­pii sche­ma­tów. Je­śli zde­cy­du­jesz się sa­mo­dziel­nie pra­co­wać nad zmia­ną try­bów, to naj­le­piej po­proś o po­moc za­ufa­ną oso­bę, z któ­rą bę­dziesz mógł omó­wić swo­je wzor­ce funk­cjo­no­wa­nia. Za­le­ca­my, by czy­tać książ­kę krok po kro­ku. Po prze­czy­ta­niu jed­ne­go roz­dzia­łu po­sta­raj się go prze­my­śleć, za­nim przej­dziesz do ko­lej­ne­go. Dzię­ki temu na­uczysz się le­piej ra­dzić so­bie z trud­ny­mi sy­tu­acja­mi, ogra­ni­czysz nie­przy­jem­ne od­czu­cia i za­spo­ko­isz swo­je po­trze­by w zdrow­szy spo­sób.



1.1. Na czym po­le­ga te­ra­pia sche­ma­tów?

Te­ra­pia sche­ma­tów sta­no­wi jed­no z naj­now­szych osią­gnięć w dzie­dzi­nie psy­cho­te­ra­pii. Jest efek­tem roz­wo­ju te­ra­pii po­znaw­czo-be­ha­wio­ral­nej, a łą­czy w so­bie idee wy­wo­dzą­ce się z róż­nych kon­cep­cji psy­cho­te­ra­peu­tycz­nych. W ram­ce 1.1 wy­mie­nio­no mo­de­le, któ­re wpły­nę­ły na kształt te­ra­pii sche­ma­tów.

W te­ra­pii sche­ma­tów naj­waż­niej­szą rolę od­gry­wa­ją emo­cje. Na­sze re­ak­cje emo­cjo­nal­ne w do­ro­słym ży­ciu są kształ­to­wa­ne za­rów­no przez do­bre, jak i złe do­świad­cze­nia z dzie­ciń­stwa. Wy­obraź so­bie, że jako dziec­ko wciąż prze­ży­wa­łeś upo­ko­rze­nie, po­nie­waż nie ubie­ra­łeś się tak, jak twoi ró­wie­śni­cy, do tego na­tu­ra ob­da­rzy­ła cię wy­jąt­ko­wo du­żym no­sem. Je­śli w dzie­ciń­stwie czę­sto czu­łeś się od­rzu­co­ny i upo­ko­rzo­ny, to naj­praw­do­po­dob­niej w do­ro­słym ży­ciu ła­two bę­dzie wzbu­dzić w to­bie po­czu­cie od­rzu­ce­nia czy upo­ko­rze­nia, na­wet gdy żad­na z ota­cza­ją­cych cię osób nie bę­dzie mia­ła ta­kich in­ten­cji. Tego ro­dza­ju od­czu­cia na ogół pro­wa­dzą do wie­lu pro­ble­mów. Mogą na przy­kład utrud­niać na­wią­zy­wa­nie kon­tak­tów z ludź­mi, przez co nie je­steś w sta­nie zbu­do­wać zdro­wych i bli­skich re­la­cji. Albo spra­wia­ją, że re­agu­jesz agre­syw­nie, by nie do­pu­ścić do dal­szych upo­ko­rzeń, na­wet je­śli taka re­ak­cja jest nie­współ­mier­na do sy­tu­acji.



Ram­ka 1.1.

Kon­cep­cje psy­cho­te­ra­peu­tycz­ne, któ­re wpły­nę­ły na te­ra­pię sche­ma­tów

Te­ra­pia po­znaw­czo-be­ha­wio­ral­na – kon­cen­tra­cja na zmia­nie my­śli i za­cho­wań w od­nie­sie­niu do kon­kret­nych, bie­żą­cych pro­ble­mów ży­cio­wych. 

Psy­cho­lo­gia głę­bi – więk­szość pro­ble­mów psy­chicz­nych ma swe źró­dło w do­świad­cze­niach z dzie­ciń­stwa i mło­do­ści.

Psy­cho­dra­ma i te­ra­pia Ge­stalt – tech­ni­ki na­sta­wio­ne na zmia­nę sta­no­wią­cych pro­blem emo­cji.

Psy­cho­te­ra­pia hu­ma­ni­stycz­na / te­ra­pia skon­cen­tro­wa­na na klien­cie – kon­cen­tra­cja na po­trze­bach jed­nost­ki i ich zna­cze­niu dla zdro­wia psy­chicz­ne­go.




Dla­te­go pierw­szy krok w te­ra­pii sche­ma­tów za­wsze po­le­ga na zro­zu­mie­niu wła­snych przy­krych uczuć oraz ich źró­dła w hi­sto­rii ży­cia. Na­stęp­nie bada się wszel­kie ne­ga­tyw­ne kon­se­kwen­cje tych emo­cji oraz prze­żyć z dzie­ciń­stwa, ja­kich dana oso­ba do­świad­cza obec­nie. Dru­gi krok po­le­ga na zmia­nie uczuć i dys­funk­cyj­nych za­cho­wań. Dzię­ki temu po­czu­jesz więk­szą sa­tys­fak­cję z ży­cia i bę­dziesz w sta­nie le­piej za­spo­ka­jać swo­je po­trze­by w zdro­wy i od­po­wied­ni spo­sób.



1.2. Zro­zu­mieć źró­dła swo­ich wzor­ców

Oto pod­sta­wo­wa za­sa­da kon­cep­cji try­bów: czło­wiek w róż­nych chwi­lach do­świad­cza sa­me­go sie­bie w róż­ny spo­sób. W jed­nej sy­tu­acji czu­jesz się zdro­wy i od­prę­żo­ny, w in­nej – bez­bron­ny i smut­ny, w jesz­cze in­nej zaś je­steś chłod­ny emo­cjo­nal­nie i ni­cze­go nie czu­jesz. Te róż­ne sta­ny na­zy­wa­my try­ba­mi. W te­ra­pii sche­ma­tów wy­róż­nia­my:

 

• Try­by Wraż­li­we­go Dziec­ka i Złosz­czą­ce­go się Dziec­ka. Więk­szo­ści z nas nie­ob­ce są uczu­cia sła­bo­ści, smut­ku, by­cia gor­szym czy wście­kło­ści, bun­tu lub zło­ści, kie­dy to czu­je­my się jak dziec­ko, a nie do­ro­sły. W te­ra­pii sche­ma­tów sta­ny te na­zy­wa­my try­ba­mi dzie­cię­cy­mi. Za­kła­da­my bo­wiem, że je­śli waż­ne po­trze­by da­nej oso­by nie zo­sta­ły za­spo­ko­jo­ne w dzie­ciń­stwie, to pew­ne jej emo­cjo­nal­ne czę­ści nie mogą do­ro­snąć.

• Nie­adap­ta­cyj­ne try­by ro­dzi­ciel­skie. Oso­by wy­ka­zu­ją­ce sil­ne try­by dzie­cię­ce czę­sto de­pre­cjo­nu­ją same sie­bie lub wy­wie­ra­ją na sie­bie nad­mier­ną pre­sję. Ko­lej­ną gru­pę try­bów na­zy­wa­my nie­adap­ta­cyj­ny­mi try­ba­mi ro­dzi­ciel­ski­mi, po­nie­waż czę­sto są „mo­de­lo­wa­ne” przez de­pre­cjo­nu­ją­cych lub sto­su­ją­cych prze­moc ro­dzi­ców bądź przez drę­czą­cych ko­le­gów czy ro­dzeń­stwo. Okre­śle­nie „ro­dzi­ciel­skie” w ich na­zwie nie od­no­si się wy­łącz­nie do ro­dzi­ców, ale do każ­de­go waż­ne­go obiek­tu przy­wią­za­nia, któ­ry wpły­wał w nie­adap­ta­cyj­ny spo­sób na daną oso­bę.

• Try­by ra­dze­nia so­bie. Czło­wiek prze­ży­wa­ją­cy przy­kre uczu­cia na ogół się­ga po ja­kąś pre­fe­ro­wa­ną stra­te­gię (lub kil­ka) dzia­ła­nia, żeby owe uczu­cia zła­go­dzić lub ukryć przed in­ny­mi. Taką psy­cho­lo­gicz­ną „stra­te­gię prze­trwa­nia” okre­śla się fa­cho­wo jako „tryb ra­dze­nia so­bie”. Ra­dze­nie so­bie może po­le­gać mię­dzy in­ny­mi na uni­ka­niu, na przy­kład wy­co­fa­niu się z ży­cia spo­łecz­ne­go lub pa­le­niu ma­ri­hu­any w celu wy­ci­sze­nia przy­krych uczuć. In­nym spo­so­bem ra­dze­nia so­bie z przy­kry­mi uczu­cia­mi jest oka­zy­wa­nie agre­sji lub nad­mier­nej pew­no­ści sie­bie, gdy w rze­czy­wi­sto­ści czu­je­my się sła­bi lub gor­si.

• Tryb Zdro­we­go Do­ro­słe­go. Oczy­wi­ście nie skła­da­my się wy­łącz­nie z try­bów nie­adap­ta­cyj­nych czy nie­doj­rza­łych. Po­sia­da­my rów­nież zdro­we czę­ści, zdol­ne do spraw­ne­go funk­cjo­no­wa­nia, na­wią­zy­wa­nia zdro­wych re­la­cji z ludź­mi i prze­ży­wa­nia przy­jem­nych emo­cji. Tę część cie­bie, któ­ra po­tra­fi or­ga­ni­zo­wać two­je ży­cie, roz­wią­zy­wać pro­ble­my i dbać o do­bre re­la­cje z in­ny­mi, na­zy­wa­my Zdro­wym Do­ro­słym.

• Tryb Szczę­śli­we­go Dziec­ka. Wszyst­kich lu­dzi – za­rów­no dzie­ci, jak i do­ro­słych – ce­chu­je po­trze­ba za­ba­wy, od­czu­wa­nia szczę­ścia, prze­ży­wa­nia przy­jem­no­ści. Z tymi od­czu­cia­mi wią­że się tryb Szczę­śli­we­go Dziec­ka.


1.2.1. Po­znaj swo­je try­by

Pierw­sza część książ­ki jest po­świę­co­na po­zna­niu wła­snych try­bów. Cha­rak­te­ry­zu­je­my w niej wszyst­kie try­by. Znaj­dziesz tu tak­że wie­le przy­kła­dów ilu­stru­ją­cych spo­so­by roz­po­zna­wa­nia ich u sie­bie oraz u in­nych lu­dzi. Spraw­dzi­my, jak sil­ne są po­szcze­gól­ne try­by w two­im ży­ciu, w jaki spo­sób roz­wi­ja­ły się na prze­strze­ni lat i dla­cze­go nie­któ­re z nich są waż­niej­sze od in­nych. Sku­pi­my się na tym, ja­kie uczu­cia to­wa­rzy­szą two­im try­bom i ja­kie sy­tu­acje je uru­cha­mia­ją.


1.2.2. Zmień swo­je try­by

W dru­giej czę­ści książ­ki znaj­dziesz stra­te­gie i ćwi­cze­nia, któ­re po­mo­gą ci zmie­nić two­je try­by. Na­szym ogól­nym ce­lem jest umoż­li­wie­nie ci ra­dze­nia so­bie z trud­ny­mi sy­tu­acja­mi w spo­sób, któ­ry to­bie od­po­wia­da. Le­piej po­znasz wła­sne po­trze­by i na­uczysz się je za­spo­ka­jać. Pro­po­no­wa­ne ćwi­cze­nia i zmia­ny od­no­szą się do trzech róż­nych po­zio­mów ludz­kie­go do­świad­cze­nia:

 

• My­śli (po­ziom po­znaw­czy). Na po­zio­mie po­znaw­czym naj­istot­niej­sze jest po­zna­nie w peł­ni wła­snych try­bów, po­łą­czo­ne z re­flek­sją nad ade­kwat­no­ścią zwią­za­nych z nimi pro­ce­sów po­znaw­czych. Na tym po­zio­mie opra­co­wu­jesz tak­że re­ali­stycz­ny plan zmian, któ­re chcesz wpro­wa­dzić. W tym po­mo­gą ci re­gu­ły po­stę­po­wa­nia i for­mu­la­rze.

• Uczu­cia (po­ziom emo­cjo­nal­ny). Książ­ka za­wie­ra wie­le wska­zó­wek do­ty­czą­cych zmia­ny przy­krych emo­cji. Ćwi­cze­nia wy­obra­że­nio­we to po­tęż­ne na­rzę­dzie pra­cy nad uczu­cia­mi. Po­le­ga­ją one na tym, że wi­zu­ali­zu­jesz sie­bie w kon­kret­nej sy­tu­acji i za­sta­na­wiasz się, cze­go po­trze­bu­jesz i co chcesz zmie­nić. Na­stęp­nie wy­obra­żasz so­bie, że za­cho­wu­jesz się w okre­ślo­ny spo­sób, by zmie­nić sy­tu­ację. Ta­kie ćwi­cze­nie wy­wie­ra o wie­le sil­niej­szy wpływ na emo­cje niż zwy­kłe prze­my­śle­nie tej sa­mej kwe­stii.

• Za­cho­wa­nia (po­ziom be­ha­wio­ral­ny). Pra­ca nad my­śla­mi i uczu­cia­mi zwy­kle po­cią­ga za sobą zmia­ny w za­cho­wa­niu. W książ­ce znaj­dziesz wie­le przy­kła­dów i wska­zó­wek do­ty­czą­cych zmia­ny trwa­łych wzor­ców za­cho­wań.

 

Oczy­wi­ście każ­dy z nas jest wy­jąt­ko­wy, więc two­je try­by róż­nią się od try­bów in­nych lu­dzi. Ty wy­nie­siesz z lek­tu­ry tej książ­ki coś in­ne­go niż po­zo­sta­li czy­tel­ni­cy. Może chcesz po pro­stu do­wie­dzieć się cze­goś wię­cej na te­mat te­ra­pii sche­ma­tów. A może pra­gniesz spraw­dzić, w ja­kim stop­niu kon­cep­cja try­bów ma za­sto­so­wa­nie w two­im przy­pad­ku. Może zma­gasz się z ja­kimś pro­ble­mem emo­cjo­nal­nym lub za­sta­na­wiasz się nad zmia­ną swe­go za­cho­wa­nia w okre­ślo­nych sy­tu­acjach. W książ­ce znaj­dziesz for­mu­la­rze, któ­re uła­twią ci po­zna­nie wła­snych try­bów. Pa­mię­taj jed­nak, że jej lek­tu­ra nie za­stą­pi psy­cho­te­ra­pii, któ­rej mo­żesz po­trze­bo­wać, je­śli cier­pisz na po­waż­ne za­bu­rze­nie psy­chicz­ne!

Mamy na­dzie­ję, że książ­ka po­mo­że ci le­piej po­znać sa­me­go sie­bie i ty­po­we dla cie­bie try­by. Ży­czy­my ci przy­jem­nej po­dró­ży w głąb sie­bie!


 



Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki
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