Az naplnime sve potfeby, budeme dospeli

Mnohym z nas se stava, ze opakované prozivame situace,
které jsou nAm nepFijemné, protivné, oslabuji nas... At
je to v partnerskych vztazich, v praci, ve vztahu k détem,
pratelim, penézum, k sobé samym.

0ji zivotni partneii mé vlast-
né nikdy opravdu nechtéli.
A to mé k nim pfitahovalo.
Muzim, ktefi o mé méli
zajem, jsem se vyhybala. To je Uplné po-
stavené na hlavu, ze? Prace mé nebavila,
ale néco délat musim, a tak to zkratka
vydrzim, ono jinde to nebude lepsi.

Kde se berou takové zazitky, proc je
nase cesta zivotem plna prekazek, nedoro-
zumeéni a proc si porad dokola pritahu-
jeme situace, které nas zranuji? Protoze
mame v sobé nahrany vzorec, ktery jsme
prozivali v détstvi, a aplikujeme si ho
do zivota porad dokola, jelikoz to jinak
neumime. Pokud si vSak toto uvédomime,
muZzeme s tim pracovat, vyjit z bludného
kruhu a udinit sv{j Zivot $tastnéjsim.

Jednoho vecera, kdyz ode mé mdj
pritel odchazel, fekl mi: ,Ja se s tebou
nebudu nijak moc loucit, protoze bys
byla smutna” Tvrdosijné jsem se hijila, ze
nebudu smutna a Ze se chci objimat a hla-
dit. On vsak micky odesel. Bylo mi to lito,
byla jsem na néj nastvana, ze odesel a ani
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pusu mi nedal. Hledala jsem cestu ze zalu
a najednou mi to ,docvaklo” Tato situace,
ktera mé tak boli, zranuje a oslabuje,
vlibec neni jeho vina, ale moje. Sedla jsem
si k pocitadi a napsala mu dopis:

»Ale ano, citil jsi to dobre, jsem smut-
na, avsak nema to nic spole¢ného s Tebou,
jenom to, Ze jsi mi blizky. Jsem smutna, ze
mi v détstvi chybéla laska a podpora, ze
moji rodice méli zaviena srdce, ze byli od-
pojeni od svych dusi i od sebe navzajem.
Chybélo mi pochopeni, podpora, porozu-
meéni i objeti. U nas to nikdo neumél. Ani
dat, ani pfijmout. Kdyz mamu obejmu,
stoji jako strom. Nevi, co ma délat. Pritom
po mné chce, abych ji platila dovolenou.
To ja ji nemGzu dat. Palku Zivota se mnou
nemluvila, protoze jsem neplnila jeji oce-
kavani.

Kdyz si to ¢lovék uvédomi a nechce byt
toho vieho obéti, nechce se nechat ma-
nipulovat, tak to prosté prijde lito a boli
to. Nema to ale nic spole¢ného s Tebou.
Dospéli a védomi lidé nemohou projekto-
vat svoje — v zakladni rodiné nenaplnéné

touhy a potieby — do svych partnerd,
blizkych kamaradd apod., to nemuze fun-
govat. | kdyz mnoho lidi to déla a vznikaji
z toho velka nedorozuméni. Kazdy si to
musi vylécit sam. Vylizat se z ran, stat se
uplnym a celistvym a emocné nezavislym,
aby nechtél po dospélych to, co nedostal
v détstvi od rodict. Je to ale moc tézké.
Nemam na Tebe zadna ocekavani a nejsi
zodpovédny za moje pocity.”

Bylo to hodné bolavé si to uvédomit, ale
tak to je. Moji rodice narozeni béhem
valky byli pIni strachu o holy Zivot, coz
jim zprostiredkovavali jejich rodice témér
denné. Neméli moc moznosti zabyvat se
tim, jak se citi, nebo zkoumat, jak maji
naplnéné své emocni potreby. Hlavné ze
méli co jist. My tuto moznost mame. Zije-
me v miru a relativnim blahobytu. Pfesto
jsme ¢asto méné $tastni nez ti, kdo prezili
nalet. V. mnoha rodinach se city nepés-
tovaly, projeveni citd znamenalo slabost.
Bylo dulezité byt silny, nesundavat masku.
Ale malé déti potfebovaly néco jiného, ov-
$em rodice jim to neuméli dat, protoze to
vétsinou sami neméli. Jak z toho ven? Cest
je mnoho, kazdému vyhovuje néco jiného.
V tomto ¢isle REGENERACE predstavim
¢tenartm psychoterapeutickou metodu,
kterou vyvinuli manzelé, profesionalni
tanecnici.

Renata Kiara VARGOVA



Stroj casu v prozitcich

PBSP - Pesso Boyden System Psychomotor - je psy-
chomotoricka psychoterapie Alberta Pessa a jeho Zzeny
Diane Boyden Pesso. Autori této metody pusobili v pa-
desatych letech jako vyrazovi tanecnici v New Yorku

a Bostonu. Kdyz si zalozili tanec¢ni skolu, vyvinuli pro

své studenty sérii interaktivnich cviceni, ktera jim méla
umoznit vétsi autenticitu pohybu a vyrazu. Kdyz studen-
ti cviceni provadeli, zacali byt emocné rozkolisani a vy-
norovaly se jim vzpominky, ¢asto negativni.

ak dnes terapeuti PBSP védi, kdyz

¢lovék vyjadiuje emoce, provadi

automaticky tzv. emocni pohyby.

(Chytne se za hlavu, spraskne ruce,

vysko¢i radosti. Zejména mimika je
bohata: rozeviené oci, zdvizené oboci,
Usmév a viibec pohyby Ust, zataté zuby.)
Emocni pohyby se vyznacuji tim, ze
v jejich provadéni hraje dulezitou roli tzv.
limbicky systém — ¢ast mozku, ktera je
centrem dlouhodobé paméti a primitiv-
nich afektivnich reakci. To je zasadni neu-
rologicka souvislost, kterou autofi pfijali
do svého uvazovani. Kdyz na vyjadirované
emoce cvicicich reagovali jejich partnefi
ve cvi¢eni neadekvatné (napft. na vyjadfo-
vanou zlost shovivavou reakci, na radost
bud’'znudénosti, nebo isméskem), cvi-
¢enctm byvalo az nevolno a vybavovaly
se jim Casto podobné reakce jejich rodict
¢i jinych postav z détstvi. Reagovali tedy
pies soucasnou situaci (partner ve cvice-
ni) na své nékdejsi zkusenosti zapsané ve
své dlouhodobé paméti. Cim tézsi véci
v minulosti zazili, tim hire snaseli emoc¢ni
dyskomfort ve cviceni.

Albert a Diane zkoumali po léta tyto

hmatatelné projekce svych student(
— jejich drivéjsich tézkych zazitk do
ptitomnosti — a objevili prevratnou véc:
kdyz partner ve cviceni dostane presné
instrukce, jak na emoci reagovat adekvat-
né (jak projevit mimikou, gesty, slovy,
pohybem to, Ze partnerovu zlost bere
vazné, jak projevit, ze se ,raduje s radu-
jicim®), protagonistovi cviceni se ulevi,
pociti satisfakci, a co vice — uc¢inek muze
byt hluboky a dlouhodoby.

PBSP funguje jako jakysi ,stroj ¢asu”.
Jsme-li v prozitkovém kontaktu s né¢im
negativnim ze svého Zivota a nyni, ted
a tady, ztvarnime (scénicky, v prostoru
mistnosti) to, co bylo tehdy zapotiebi, v tu
chvili mdze mit tato pritomna zkusenost
lécivy potencial — mozek ma schopnost
zapsat ji do dlouhodobé paméti jako
alternativu k prozitému tehdy a tam.
Umoznuje nam vidét posléze trochu jiny
svét, méné zatizeny tim negativnim, kdysi
prozitym. Toto je zakladni princip PBSP.

Rok 1960 oznacuje Albert Pesso jako
rok zlomu. Definitivné se oddal objevo-
vani, rozvijeni, definovani a Sifeni nové
psychoterapeutické metody. Teprve nyni

pfisla na fadu relevantni studia v oboru
psychologie. Od roku 1970 dodnes travi
mnoho mésicl v roce na cestach po ce-
[ém svété v zemich, kde PBSP zdomacnéla.

TEORIE OSOBNOSTI

PODLE PBSP

PBSP pIné souzni s vyvojovymi teoriemi
psychoanalytického pavodu, které se
vyvijeji od dob Sigmunda Freuda. Je v nich
kladen diiraz na vyznam détské zkuse-
nosti s peCujicimi postavami pro kvalitu
Zivota v dospélosti.

Clovék neprichazi na svét jako
nepopsana tabule, ale jako jakysi
»polotovar”. Je vytvoren z informaci
0 UspéSném preziti tisict
predchozich generaci.

Své genetické dispozice
musi ale nutné rozvinout
ve vztazich — s témi
nejblizsimi a pak témi
dalsimi -, potrebuje zazit
to pravé, s témi pravymi,

v pravy cas. Rodice maji za
Ukol naplnit potreby ditéte
tak, aby se mohlo citit

»ha svém misté” (chténé,
obklopené laskou a pozor-
nosti nejblizsich), nasycené
dobrymi, ,vyzivnymi“
podnéty (nejen jidlem, ale
i laskyplnym kontaktem,
podnétnym svétem okolo,
| informacemi), podporo-
| vané (aby za nim rodice
stali, uméli ho podrzet

a povzbudit), chranéné
(aby stali pred nim a zastitovali je), aby
ve vztahu s nimi naslo sv(ij limit — hranici
(poznalo, ze véci maji svou miru a fad, ze
nejsou neomezené a chaotické).

Dité ma s pomoci rodictl pojmout
protiklady lidské prirozenosti, které v ném
dfimou (zenskost x muzskost, sila x
slabost, tvrdost x kiehkost, duchovnost x
télesnost atd.), aby se mohlo citit pohodl-
né samo v sobé. Rodice mu maji pomoci
rozvinout védomi (najit slova pro véci vné
i uvnit¥) a tzv. pilota (schopnost seberefle-
xe, koordinace prozivani a zodpovédného
jednani). Podafi-li se vie v uspokojivé
mite, clovék ma blizko k tomu, aby rozvi-
nul a realizoval svou jedinecnost, prozival

Albert Pesso.
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METODA PRO ZKVALITNENI ZIVOTA

zivot jako smysluplny a naplnény. S tim, ze
i on prispiva celku.

Svét ale neni dokonaly, existuji
valky, nemoci, nestésti. Nasi nejblizsi na
tom byli vielijak a ¢asto svym détem
z nejridznéjsich divodu nedali, co potie-
bovaly. Rodime se do okolnosti, které si
nevybirame, ale v nichz musime zit. Kazda
Ziva bytost déla, co muze, aby prezila s co
nejvétsi slasti a s co nejmensim utrpenim.
Mozek ditéte od pocatku ,nacita”, jaky
svét je, vyvozuje pozdéji verbalizované
pravdy o tom, jak to ve svété chodi,

a vyviji zaroven strategie, jak v ném prezit
a prece jen dosahnout uspokojeni for-
mou, ktera je po ruce.

Nedati-li se ziskat to pravé, Ize alespon
ziskat to, co je k dispozici (nemam-li dost
smysluplnou napln citového zivota, mohu
se alespon ,naplnovat” jidlem nebo tele-
viznimi produkty). Nedafi-li se to pravé
ziskat s témi pravymi, pak alespon s témi,
kdo jsou pobliz (jini lidé, zvirata, pfiroda
aj.). Nedafi-li se to pravé v pravy ¢as, pak
to zkousime alespon pozdéji (touha po
bezpodmine¢ném pfijeti v manzelstvi).

Prozivani kazdého dospélého ¢lovéka
nese v té ¢i oné mire zatéz nepfiznivych
zkusSenosti z minulosti. Z vnéjsi perspek-
tivy je vidét symptom (deprese, bulimie,
neschopnost udrzet vztah, ale i rizné
povahové zvlastnosti). Z vyvojového
pohledu ma kazdy pfiznak svou logiku
z pohledu doby, kdy byl mozna jedinym

dostupnym, ¢asto sebezachovnym me-
chanismem (jidlo pomahalo ve své dobé
ziskat jakousi spokojenost, nedostupnou
v lepsi formé ve vztazich).

DNESNi PODOBA PBSP 3
LECENI V SYMBOLICKE REALITE

Metoda prosla rozsahlym vyvojem. Na
jeji vnéjsi podobé neni dnes jiz témér
patrné, ze ji vyvinuli tanecnici. PBSP
tudiz neni tanecni terapii, coz se ¢asto
lidé zpocatku mylné domnivaji. Probiha
v takzvanych strukturach. Struktura je
terapeuticka procedura trvajici zhruba
hodinu. Mze se konat bud'pfi indi-
vidualnim sezeni, nebo ve skuping, na
jednorazovém zazitkovém workshopu
nebo v systematické terapii.

Klient hovofi s terapeutem o tom, o ¢em
hovofit chce. Terapeut mu specialnim,
ritualizovanym zplsobem sdéluje, jaké
emoce vidi na jeho obliceji (viz vyse,
emocni pohyby), kdyz mluvi o tom ¢i
onom. Sdéluje mu také, jakych ,pravd

o svété” a strategii z toho plynoucich si

v jeho feci povsiml. Je-li klient v kontaktu
s emocemi a citi-li, Ze je chdpan, dava to
najevo zcela bezdé¢nymi projevy souhla-
su. To je dobré znameni. Vyjevuji se mu
obvykle vzpominky (viz propojeni emo&-
nich pohyb s dlouhodobou paméti).
Objevu;ji-li se negativné emocné ladéné
vzpominky v souvislosti napfiklad s rodici
(ale i s jinymi postavami), terapeut navrh-

/ teorie do praxe

’r ve

Jak probiha konkrétni terapie a s jakymi ucinky, jsme se
zeptali psychologa Mgr. Jana Sirinka

Terapie PBSP se u nas zacala prakti-
kovat na prelomu minulého a tohoto
stoleti. Za jakych okolnosti to bylo?
Méli tehdejsi psychoterapeuti k tomuto
zcela novému systému divéru?

Vse je zasluhou dvou renomovanych
Ceskych psychoterapeutd, Yvonny Lucké
a Michaela Vancury. Byli v pravy cas

na spravném misté a byli pripraveni —
méli smysl pro kvalitu. Na svych cestach
svétem se s PBSP setkali a byli tim natolik
osloveni, ze proéli jako prvni Cesi nékoli-
kaletym vycvikem v USA a ve Svycarsku.
To jsme zhruba v poloviné devadesatych
let. Obéma bylo pak zfejmé, ze ,Pesso
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musi do Prahy". Pracovali na tom popu-
lariza¢né i organizacné. Albertu Pessovi
tahlo v té dobé na sedmdesatku, ale dal si
fici a dodnes je v Cesku kazdoro¢ni vazeny
host, porada workshopy, vede trenérsky
tym. Dnes je mu hodné pres osmdesat, ale
na jeho vykonu to neni znat. Jeho vitalita
a mentalni ,nestarnuti” jsou fenomenalni.
V Ceské republice je dnes zhruba $edesat
terapeutd, kteri prosli zakladnim vycvi-
kem a dalsi vycvikem prochazeji.
Odborna vefejnost pohlizela na PBSP
tak, jak to u novych véci byva. Ti, kdo do
toho $li, vykazovali ¢asto az zaniceni pro
véc, druzi zase preziravost. Kdo si ale da

ne inscenaci takzvanych idealnich postav
(zde idedlnich rodicu), ktefi jsou pravym
opakem toho negativniho, co pfinesly
ty ,realné”, ve vzpominkach obsazené
postavy. Klient spolupracuje s terapeutem
na tom, jak je ztvarnit (lidé, je-li skupina,
nebo pouhé projekce pomysinych postav
do prostoru ¢i velké symbolizujici pred-
méty), kde budou stat ¢i sedét, jak se bu-
dou vzajemné ovliviiovat, co budou fikat.
Postavy promlouvaji ke klientovi pfimou
feci, presnymi slovy, ktera jsou jim ,vlo-
Zena do Ust” tak, aby vznikl co nejsilnéjsi
zazitek jako alternativa k historickému
negativnimu zazitku ¢i vzorci. Vznika tak
postupné u¢inna symbolicka realita.
Zazije-li clovék v této realité tlevu
a novy, pozitivni pocit, je to lécivé
a poucné (,aha, takhle kdyz vidim, jak jsou
idealni rodice spolu a maji se radi, je mi
prekvapiveé lehko a umim si predstavit,
Ze bych mohl... viz ,alternativni zapis“ do
dlouhodobé paméti). Takovy novy zazitek
nas doucuje pocitu, ktery by byl pro nas
pravdépodobné daleko samoziejméjsi,
kdybychom v podobném prostiedi realné
vyristali. Uvedeny popis metody je nutné
zjednoduseny. Metoda sama je obsahle
propracovana a pocita se slozitostmi
i s tim, ze véci nejdou pfimocare, jak by se
mohlo z predchoziho textu zdat.

Mgr. Jan SIRINEK
Autor je klinicky psycholog

praci proniknout do hloubky véci, pocho-
pi, o jak hluboce moderni metodu jde, to
zejména ve vztahu k tomu, co dnes diky
pokroku ve védé vychazi najevo o fungo-
vani mozku.

Cim vas tato metoda zaujala? Poci-

til jste po jejim absolvovani néjakou
zménu?

Mél jsem stésti. Jako mlady psycholog
kolem tficitky jsem ochutnaval z terape-
utickych pristupt, co kde Slo. Pfitahovaly
meé spi$ ty méné obvyklé. Pracoval jsem
v krizovém centru RIAPS, kde v té dobé
panovala atmosféra velmi prejici novym
a neobvyklym vécem. Pani Lucka byla na-
vic mym supervizorem. Odtud vitr vanul.
Byl jsem naprosty zacatecnik, racionalné
jsem se uz v leccems vyznal, hloubéji



nikoli. Nebyla to tedy z mé strany zadna
vyzrala volba a v prvnich ¢asech vycviku
jsem s metodou dost zapasil. Po prvnim
vycvikovém modulu jsem dokonce vazné
uvaoval, Ze toho necham. Ze PBSP je
nastroj, ktery mi sedne na miru, a Ze u néj
zGstanu, jsem tehdy nevédél, prichazelo to

postupné.

V ¢em je rozdil mezi PBSP, klasickymi
psychoterapeutickymi metodami a na-
priklad systémem rodinnych konste-
laci?

Tézka otazka. ,Klasickych metod” je
hodné a kazda se spoléha trochu na néco
jiného. Ale nechci otazku odmitnout.
Prarazné originalni myslenka PBSP se tyka
oné ,symbolické reality”. Pres fiktivni,
hypotetické, inscenované postavy se déje
to lé¢ivé, poucné, korektivni. Klasické
pristupy spoléhaji, ze se terapie odehraje
ve vztahové dynamice terapeut—klient.
Terapeut je ono médium. Jisté je to tak

v nejlepsim poradku, nestavme véci na
hlavu, ale zkusenost z PBSP nas udi, ze
prostfednictvim oné symbolické reality
Ize dosahnout — nefikejme lepsiho ¢i
horsiho -, ale rozhodné kvalitativné jiné-
ho ovlivnéni, které v bézném rozhovoru

s terapeutem navodit nelze. To je opravdu
velky rozdil.

Rodinné konstelace jsou trochu jiné
téma. Jakasi vnéjskova podobnost s PBSP
tam je. V obojim se pouziva néjaka forma
hrani. Je to ale podobnost asi takova, jako
kdyz reknete, ze dvé jidla jsou si podobna,
protoze se obé jedi z talie. Ve veskeré
podstaté jde o velmi nepfibuzné pfistupy
k ¢lovéku. Prakticky, teoreticky, filozoficky.
Vycet rozdilG by byl dlouhy. Reknu jeden,
jednoduse srozumitelny: kdyz nékdo hraje
roli v konstelaci, improvizuje na motivy té
postavy z protagonistova zivota, kterou
reprezentuje. Pfiznivci konstelaci pfi
tom hlasaji, Ze tato volna improvizace je
néjak relevantni piibéhu protagonisty.

V PBSP by bylo nemyslitelné pripustit
takovou zivelnou produkci. Ve je tam
detailné propracovano, lidé v roli nesméji
improvizovat. Bylo by to brano tak, ze je
klient vystaven jejich projekcim, popu-
dam, nékdy libovali, coz muze cely proces
zavést jinam nez k jeho potrebam. Z hle-
diska terapeuta PBSP jsou tedy konstelace
riskantni postup.

Mize tuto metodu absolvovat kazdy,
kdo se rozhodne na sobé pracovat? Pro
koho to napriklad vhodné neni?

,Pro kazdého" jsou jen velmi jednoduché
véci. Psychoterapie obecné, ma-li to byt
poctivé femeslo, které funguje, jednodu-
cha neni. Kazdy je jiny a potrebuje najit
to, co mu sedi. Napriklad jsou lidé, ktefi
chtéji a potrebuji dlouhodoby terapeu-
ticky vztah. Inscenovani postav v mist-
nosti je pro né ,ulitlé”. Symbolické realité
nevéri nebo jim prosté chybi urdita kvalita
predstavivosti. S kazdym se musi metoda
zkusit, pak se uvidi, co to s dotyénym dél3,
jak reaguje.

Dostavi se vysledky u kazdého, nebo se
stane, ze je nékdo tak zavieny, Ze prozi-
vani k sobé viibec nepusti?

Jan Sirinek.

Kdyz terapeut slibuje jisty Gcinek, neni
to spravné. Terapeut nema byt reklamni
agent nebo charizmaticky kazatel ¢i
guru. Samoziejmé, u¢inek nemusi
nastat, to je Uplné normalni. Pficin
muze byt spousta. Tfeba v pfehnaném
ocekavani. Kdyz je ¢lovék ,premoti-
vovany", dostava se do krece a Gi¢inek

k nému nemuze. Jini jsou pfili$ Gzkostni,
musi se s nimi postupné a pomalu.

Dost casu a klidu na pfipravu — na miru
Sité priklady a informace, trpélivé bu-
dovani pracovni spojeni. To je nejlepsi
prevence zklamani ve strukturach. Je

to i dlilezita terapeuticka kompetence
prichazejici se zralosti, kdyz ¢lovék umi
poznat, kdy nastal cas.

V jaké oblasti pocituje souc¢asna gene-
race nejvic nedostatku?

Jako nadchazejici padesatnik premyslim,
co se mysli tim ,,soucasna generace". Taky
bych si netroufl vieznale generalizovat.
Casto ale premyslim o jevu, ktery jsem

si soukromé pojmenoval jako ,diktatura
hédonismu” ¢i ,principu slasti’, ma-li
prislove¢né dojit na Freuda.

Kdyz si pustite komer¢ni radio a bu-
dete si délat ¢arky za kazdé zopakovani
slovniho obratu ,uzivat si‘, dostanete za
chvili kie¢ do ruky. V terminologii PBSP
mam podezfeni, Ze jde o néjaky vefejné
sdileny deficit v pottebé ,nasyceni”. Jako
by k ¢lovéku néjak to hezké a smysluplné
samo sebou nemohlo, kdyz je tolik
»in“ vykfikovat vsude, co vSechno
,si uzivam® Jako by ¢lovék nic ne-
vstrebaval, byl dusevné podvyzive-
ny a mél fatu morganu lukulskych
hod.

A pak se objevu;ji klienti, ktefi
to opakuji, ale v opacné podobé
— trpce si stézuji, ze ,si neuzi-
vaji“. Jejich potize bych pfitom
neoznacil slovem anhédonie, tedy
psychiatrickym terminem pro
neschopnost zazivat slast. Rikaji
to vlastné se zahanbenim, jako by
selhali. Zda se mi, ze i pocit slasti
maji néktefi v roviné vykonu. Kdyz
,»Si neuzivaji‘, kromé toho, ze to
neni prijemné, jsou jesté ,|Uzfi".
Nékdy se jim velmi ulevi, kdyz
pochopi, Ze slast nemaji ,,povin-
nou”, ze za nékterych okolnosti na
misto ,u-Zivani si“ bohaté postaci
»pre-zit”. Maji o starost méné,
citi se [épe a jsou tim paradoxné,
treba i za objektivné tézkych
okolnosti, spokojenéjsi. V tomto
jevu je pro mé i zajimavy poukaz na to,
Ze Stésti a pozitek nemuseji souviset tak
pfimo, jak by se mohlo zdat.

Mate z praxe konkrétni pripad klienta,
jemuz tato metoda vyrazné pomohla
zkvalitnit Zivot?

Vybavuji si hned nékolik lidi, ktefi

v realném zivoté vaznym zplsobem
nefungovali, citili se ztraceni a nestastni,
neméli ve vztahy zadnou divéru. Jako
déti zazivali opravdu osklivé véci. Kdyz
po néjaké dobé odchazeli, méli uspo-
kojivy partnersky vztah, bavilo je to, co
délali, dnes maji déti.

Renata Kiara VARGOVA
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