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SEKSUALNOSC W ZWIAZKV

Niektorzy lubig twierdzié, ze 1aczg sie w pary wylacznie dla rado-
snego poczucia wzajemnej mitosci i dzielenia ze sobg jak najwiek-
szej liczby wspolnych chwil, ktore dostarczaja im poczucia blisko-
sci, ale nie oszukujmy si¢ — mamy swoje potrzeby natury czysto
biologicznej 1 seks jest zdecydowanie jedng z nich.

Istniejg oczywiscie pary, ktore ze wzgledow religijnych czy innych
czekajg z rozpoczeciem wspdlzycia seksualnego az do momentu
malzenstwa, i chociaz szanuje ich decyzje (bo w koncu kazdy ma
prawo do dokonywania wiasnych wyborow), to uwazam, ze jest to
najwicksza krzywda, jaka ludzie mogg sobie wzajemnie wyrzadzic.
Postepujac w ten sposob, tak naprawde ,,kupujemy kota w worku”,
poniewaz az do momentu polaczenia si¢ wezlem malzefiskim nie
wiemy, czy tak naprawde osoba, z ktorg mamy zamiar spedziC reszte
swojego zycia, odpowiada nam pod wzgledem seksualnym.

Niedopasowanie pod tym katem lub niezadowolenie ze wspoi-
zycia jest jednym z gtéwnych powodoéw rozpadow zwigzkow oraz
rozwodow, a tak naprawde niewiele potrzeba, aby zycie seksualne
byto udane. Wystarczy jedynie troche dobrych checi.

O seksie trzeba rozmawiaé ze swojg partnerka. I to czesto. Oczy-
wiscie, nie w trakcie samego stosunku, co chwile dopytujac sig, czy
jest jej dobrze albo czy dobrze to robisz. Jest bardzo wiele innych
okazji. Seks nie moze by¢ w Waszym zwigzku tematem tabu.
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Rozmawiajcie o swoich preferencjach, fantazjach erotycznych, a tak-
ze przede wszystkim o granicach, ktérych nie jesteScie w stanie
przekroczy¢. Jesli jestes mitosnikiem seksu analnego, to chyba do-
brze si¢ dowiedzie¢, ze Twoja partnerka tego nie toleruje, zanim
minie kilka miesiecy Waszego zwigzku, podczas ktérych Ty nie be-
dziesz mial odwagi sprobowac, a ona niczego nieswiadoma bedzie
coraz bardziej sie w Tobie zakochiwac¢. Warto tez powiedzied, jesli
co$ Ci nie pasuje w zachowaniu ,l6zkowym” Twojej partnerki. Uda-
ny seks to fundament kazdego udanego zwigzku i wazne, zebyscie
oboje czerpali z niego jak najwiecej radosci.

Gra wstepna to rzecz, o ktorej zdecydowanie nie mozesz zapo-
mnieé. Oczywiscie, czasami mozesz mie¢ ochote na szybki numerek
1 jest to calkowicie zrozumiate, ale jesli chcesz, aby Twoja part-
nerka rowniez czerpala przyjemnos¢ z Waszego wspoizycia, to nie
mozesz od niej oczekiwac tylko takiego rodzaju seksu.

Dobry kochanek to taki, ktéry rozumie potrzeby kobiety i po-
trafi je zaspokoi¢, a mniemam, ze Ty rowniez lubisz si¢ za takiego
uwazac¢. Dowiedz sie, jakie pieszczoty lubi Twoja partnerka, i sta-
raj sie jej dawac ich jak najwiecej, a uwierz mi, ze bedzie Ci si¢
chciata odwdzieczy¢. W sposob, ktorego nigdy nie zapomnisz.

Musisz zrozumiec, ze kobiety podchodzg do seksu w zupetnie
inny sposob niz Ty. Dla Ciebie seks jest giéwnie momentem ciele-
snej rozkoszy, ktory pozwala Ci na peten relaks i przezywanie duzej
dozy przyjemnosci, natomiast dla Twojej partnerki jest to przezy-
cie o charakterze glownie emocjonalnym, ktore daje jej poczucie
bliskosci pomiedzy Wami.

Jest jeszcze jedna bardzo wazna kwestia — kobiecie podniece-
nie si¢ zajmuje o wiele dtuzej niz Tobie, ale tez po stosunku row-
niez o wiele wolniej opada. Ty jestes gotowy w pie¢ sekund 1 row-
niez w 5 sekund po wytrysku mozesz juz spac, podczas gdy Twoja
partnerka dalej jest podniecona. Stad bierze si¢ to, ze kobiety bardzo
czesto lubig porozmawiac jeszcze po stosunku. Musisz zrozumieé
te réznice i schowac w tym przypadku swoj egoizm do kieszeni.

To tylko wierzcholek gory lodowej, ale jesli chcesz wiedzie¢ wiecej,
to z pewnoscig znajdziesz w tej ksigzce 1 w naszej ofercie produktow/
szkolen to, czego szukasz. A tymczasem bierz si¢ do dzialania.
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Z ABI)RUTYNE!

Zaczeto sie to niedawno. Byte$ na szkoleniu, by¢ moze przeczytales
ksiazke 1 postanowiles zmienic swoje zycie. Coraz czestsze sukcesy
z kobietami zaczely by¢ Twoim motorem do wybrania kobiety,
z ktorg si¢ zwiazesz. Spotykales si¢ z kilkoma, ale jedna najmocniej
przykuta Twoja uwage. Juz po pierwszych 5 minutach wiedziates,
ze bedziecie razem. Sposob, w jaki mowi, usSmiecha si¢ oraz na
Ciebie patrzy, przesadzit o podjeciu tej decyzji. Weszliscie w zwia-
zek. Jako nowy cztowiek, potrafites zapewnic swojej kobiecie mul-
tum doznan na najwyzszym poziomie. Seks z najwyzszej poiki,
umiejetne dotarcie do najgtebszych czesci jej samej, jak 1 wzajemne
zrozumienie — to warunkowalo Wasz wspdlny sukces. Z dnia na
dzien jednak zaprzestawales kontaktow z kolezankami. Inne ko-
biety przestaly si¢ dla Ciebie liczy¢. Kontakt z nimi ograniczales do
minimum, bo najwazniejsza byla i jest Twoja pani. W koncu za-
pomniates o tym wszystkim, co byto aktywatorem Twojego sukcesu,
i zaczales si¢ robi¢ taki jak dawniej, jak sprzed zmiany.

To swoistego rodzaju efekt jo-jo. Na poczatku swej zmiany
zbyt mato uwagi poswiecites Twojemu sposobowi myslenia i teraz
w powaznym zwiazku zaczeto to by¢ widoczne. Twoja kobieta ze
szczesliwej zmienita si¢ w marudna, w 16zku wieje nudg, a ona co-
raz czesciej zaczyna wspomina¢ o naprawde seksownym kolesiu,
ktory zaczepit ja w klubie.
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Rutyna niszczy wszystko, dostownie wszystko. Podobnie z praca.
Jesli okaze sie, ze robisz dzien w dzien to samo, jestes do tego przy-
muszany 1 nie zmieniasz w pracy nic, to nawet testowanie najnow-
szych, najbardziej sportowych aut czy ekskluzywnych alkoholi by
Ci sie znudzito. Wierz mi na stowo lub — jezeli masz mozliwos$¢
— sprawdz sam.

Podobnie jest w zwigzkach. Jesli nie byles gotowy na zwiazek,
jesli Twoje umiejetnosci nie byly jeszcze na wystarczajacym po-
ziomie, zrobites$ to po prostu za szybko. Nie byte$ gotowy na to, co
sie wkrotce stanie. Teraz zaczely Cie spotykac sytuacje i kobiece
testy, o ktorych nie slyszates wczesniej. Nikt tez nie opracowatl dla
Ciebie gotowca, bo kazda jest inna. Tutaj potrzeba mezczyzny,
z twardg glowa 1 z potezng pewnoscig siebie, ktory bedzie umiat
wybrna¢ z kazdej sytuacji. Macie szanse na sukces tylko i wytacznie
wtedy, gdy masz wybor 1 nie idealizujesz swojej wybranki.

Wiem tez, ze nietatwo przettumaczy¢ cokolwiek zakochanemu
cztowiekowi. Jesli jednak Tobie przytrafit si¢ taki problem, Twoja
kobieta jest dla Ciebie wszystkim 1 za wszelka cene chcesz, byscie
pozostali razem, mam dla Was kilka wskazowek.

Co najwazniejsze, moze o tym nie wiesz, ale ludzie tak na-
prawde zakochuja si¢ nie w sobie, ale w swoich obrazach. Kiedy
kogo$ poznajemy, nasz umysi tworzy sobie projekcje tej osoby. Im
bardziej ta osoba nam si¢ spodobata, tym projekcja jest silniejsza
1 bardziej wybiegajaca w przyszios¢. Dlatego na poczatku nie za-
uwazasz jej wad, ktore potrafig by¢ irytujace, a ona nie robi proble-
mu z tego, ze z butelkg jeste$ na Ty. To w skrocie.

Wiedzac o tym, ze problem tak naprawde tkwi tylko w Waszych
glowach, wyjdz wyzwaniu naprzeciw i1 spraw, by zylo Wam si¢ znéw
cudownie. Co zrobi¢? Przypomnij sobie, jak wygladaty Wasze re-
lacje na samym poczatku znajomosci. Przeciez to wiasnie wtedy
zakochaliscie si¢ w sobie. Robiliscie rozne glupie rzeczy? Zacznij
to robi¢ znowu. Kazdy z Was miat czas, zeby si¢ spotkac ze swoimi
znajomymi? Wprowadzcie ten zwyczaj. Wasze spotkania byly ro-
mantyczne, pomystowe, odkrywcze? Wysil swojg kreatywno$¢ i zrob
co$, czego jeszcze razem z Tobg nie przezyla.
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Bardzo wazne jest rowniez, aby$ zaczal znowu rozmawiaé z ko-
bietami i je poznawaé. To naprawde moze przechyli¢ szale zwycie-
stwa. Popatrz — kiedy jg poznales, rozmawiales z kilkoma nowo po-
znanymi dziewczynami dziennie. Tygodniowo miates kilka randek
1 przez to byles takim fajnym, wyluzowanym facetem. Zrob sobie,
a przede wszystkim jej prezent i udowodnij przed samym sobag, ze
nadal pamigtasz, jak to si¢ robifo. Nie musisz i nawet nie powi-
niene$ si¢ tym przed nig afiszowac. Chodzi o to, aby$ sam wiedzial,
tak w glebi serca, ze kazda kobieta chce Cie poznaé, a ze Twoja
pani ma wielkie szczescie, ze moze byc¢ z Toba.

Na zakonczenie dodam tyle: siedzac przed komputerem, nie
zmienisz nic.
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TYLKO TYLE
MUSISZ ZROBIC,
7EBY BYtO IDEALNIE

Cztowiek ma cos takiego w swojej naturze, ze dazy do perfekcjoni-
zmu. Nie inaczej ma si¢ sprawa w tak waznym aspekcie naszego
zycia, jakim sg zwigzki. Czy istnieje w takim razie co$ takiego jak
idealny zwiazek? Przeczytaj ponizszy rozdzial i dowiedz si¢ sam!

Nawet jesli sam nie jesteS w zwigzku, to na pewno masz zna-
jomych, ktorzy w takowym si¢ znajduja. Mozesz zauwazy¢, ze nie-
ktorzy z nich sg naprawde szczesliwi 1 czasem nawet zdarza Ci si¢
zazdrosci¢ im tego szczescia.

W naszym $wiecie nie istnieja idealne rzeczy (zresztg gdyby
istnialy, to z pewnoscig okazalyby si¢ nudne). Kazdy zwiazek ma
swoje gorsze i lepsze chwile. Prawdziwa sztuka polega na tym, zeby
tych gorszych byto jak najmniej. Wymaga to troche pracy, a czasem
okazuje sig¢, ze tak naprawde tych gorszych chwil jest wigcej niz lep-
szych, niezaleznie od tego, jak bardzo si¢ starasz i ile pracy wkia-
dasz w zwigzek. W takiej sytuacji pozostaje Ci tylko pozegnac si¢
z partnerkg 1 zyczy¢ jej wszystkiego najlepszego na dalszej drodze

114
Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://onepress.pl/page354U~rf/abczwi
http://onepress.pl/page354U~rt/abczwi

Tylko tyle musisz zrobic, zeby bylo idealnie

zycia, poniewaz najwidoczniej po prostu nie pasujecie do siebie
pod wzgledem charakteréw i preferencji. Utrzymywanie zwiazku
za wszelka ceng bedzie niekorzystne dla Was 1 w diuzszej perspek-
tywie sprawi, ze staniecie sie¢ nieszczesliwymi ludZzmi.

Udany zwiazek zawiera w sobie kilka kluczowych elementow,
ktore sprawiajg, ze oboje jestescie szczesSliwi 1 mozecie planowac
wspolng przysziosc. Oto one:

Sformutowanie, ze ,przeciwienstwa si¢ przyciagaja”, to jedno
z najwiekszych ktamstw, jakimi jesteSmy karmieni od matego.
Sa zwigzki, w ktorych jedna osoba jest ,metalowcem”, a druga
»hip-hopowcem”. Zastanawiasz si¢, jak to jest mozliwe, jezeli oni
sa od siebie catkowicie rozni. Ot6z nieprawda. Muzyka i styl ubioru
to tylko powierzchowne rzeczy. To, co si¢ tak naprawde liczy, to
wnetrze. Pewnie te same wartosci sg dla nich wazne, wiele spraw
postrzegaja w podobnych sposob i majg wiele chwil, ktore sg tylko
ich. Prawdziwie udany zwigzek opiera si¢ wlasnie na podobien-
stwach w rzeczach, ktore sg dla nas istotne.

Oczywiscie, nigdy nie znajdziemy drugiej potéwki (ani nawet 0,7),
w ktorej wszystko bedzie nam odpowiadato i1 ktora bedzie lubita
wszystko to, co my lubimy, i zawsze si¢ z nami zgadzala. Dlatego
bardzo wazna jest sztuka kompromiséw. Jesli zgadzacie sie w naj-
bardziej istotnych dla Ciebie kwestiach, to tak naprawde drobne
réznice mozna fatwo zatrze¢ poprzez ustalenie wspolnie pewnych
zasad. Jeste$ fanem horrordéw, ale nienawidzisz komedii roman-
tycznych, a Twoja partnerka na odwrét? Nie ma problemu! Ustalcie
wspolnie, ze raz chodzicie do kina na film, ktéry podoba sie Tobie,
a raz na taki, ktory podoba si¢ tylko jej, albo po prostu chodzicie na
tego typu filmy sami lub ze swoimi znajomymi. W bardzo podobny
sposob mozna rozwigzac wiele niezgodno$ci — rozmowg i wspolnym
ustaleniem pewnych zasad. Dzi¢ki temu unikniesz wielu niepo-
trzebnych kiétni 1 nieporozumien.

Nie ma co ukrywaé, dobry seks to podstawa udanego zwigzku.
Jesli macie zupelnie inne oczekiwania w 16zku i nie mozecie osig-
gnaé w tej kwestii kompromisu, to nigdy nie bedziecie szczesliwi.
O wiele lepiej bedzie, jesli rozejdziecie si¢ 1 dacie sobie nawzajem
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szans¢ na znalezienie szczg¢scia z innymi osobami, a nie bedziecie
tkwi¢ razem 1 stawac si¢ coraz bardziej nieszczesliwi.

Zaufanie jest bardzo wazne, o ile nie najwazniejsze. Jesli tylko
wkradnie si¢ do Waszego zwiazku chorobliwa zazdro$¢ i od razu
nie zaczniecie z tym walczy¢, to Wasz zwigzek zacznie powoli
umiera¢. Zaczniecie by¢ nadmiernie podejrzliwi wobec siebie na-
wzajem 1 zamiast cieszyC sie wspolnym szczeSciem, bedziecie wy-
najdywac coraz wymyslniejsze metody wzajemnej inwigilacji. Ba-
wienie si¢ w zimng wojne¢ naprawde nie stuzy rozkwitowi zwigzku.
Pomysl — jesli dziewczyna bedzie chciata Ci¢ zdradzi¢, to 1 tak to
zrobi, niezaleznie od tego, czego bys nie zrobil. Posgdzanie jej o to
1 mowienie jej o tym co chwile moze zas co najwyzej doprowadzi¢
do sytuacji, w ktorej ona stwierdzi: ,Skoro w jego glowie juz zdra-
dzitam, to co za rdéznica, czy zrobi¢ to czy tez nie?”.

Wiem, ze kiedy jestes zakochany, chcialbys spedzac¢ kazda
wolng chwile ze swojg drugg poldwka, ale bardzo wazne jest, zeby
kazde z Was miato czas na wtasne zycie. Kiedy wszystko robicie
razem, to po pewnym czasie nie macie nawet o czym rozmawiac.
Dobrze jest czasami wyskoczy¢ tylko z kumplami na piwo, spo-
tkac sie na kawie z kolezankg z liceum, pogra¢ samemu przez wie-
cz6r w gry na konsoli, poczyta¢ ksigzke czy nawet poleze¢ w t6zku
i popatrze¢ w $ciang. Ona tez potrzebuje troche czasu dla siebie.

Dajcie sobie chwil¢ na oddech, a dzigki temu bedziecie mogli
razem spedza¢ duzo chwil, ktore zapierajg dech w piersiach, a takie
przeciez sa w zwigzku najwazniejsze, prawda?
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ZWIAZKINA ODLEGEOSC
— CZESC1

Wiele jest sytuacji, w ktorych dwoje ludzi musi si¢ rozsta¢, mimo iz
bardzo tego nie chce. Rodzi si¢ wtedy pytanie, czy zapomnie¢ o uczu-
ciu 1 pogodzi¢ si¢ z losem, czy tez tkwi¢ w zwigzku na odlegtosc?
Rozwazmy zatem, w jakich sytuacjach warto wybrac te druga opcje.

Ze wzgledu na liczne migracje dylemat zycia w zwigzku na
odlegtos¢ dotyczy coraz wiekszej liczby oséb. W 2010 roku az 700
tysiecy polskich par dotkneta ta sytuacja. Specjalisci szacuja, ze
duza wigkszos¢ z tych zwigzkow nie przetrwa proby czasu. Zupeinie
inny rytm zycia i problemy sprawiaja, ze partnerzy oddalaja od
siebie. Czesto z powodu pustki 1 samotnosci pojawia si¢ kto$ trzeci,
kto zajmuje miejsce dotychczasowego partnera.

Problem zwiazkow na odlegios¢ nie dotyczy wylacznie par,
w ktorych jedna osoba wyjechata za granice. Czasami wyjazd na
studia do odlegltego miasta czy do nowej pracy powoduje wstrzgs
w wielu zwigzkach. Mtodzi ludzi nie wiedzg wtedy, jak si¢ zachowaé
1 jak poradzi¢ sobie z tg sytuacjg. Oczywiscie, kazdy przypadek jest
indywidualny, jednak istnieja ogdlne kwestie, ktore nalezy rozwazy¢
przy podejmowaniu decyzji o kontynuowaniu danej relacji badz jej
zerwaniu.
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Pierwsza, podstawowa sprawa to sama odlegtos¢ miedzy Waszy-
mi nowymi miejscami zamieszkania i Wasze mozliwosci przemiesz-
czania si¢. Czasami wyjazd za granice (zakladajac, ze nie sa to
Chiny lub Stany Zjednoczone), np. na stypendium naukowe, nie
musi oznaczaé, ze stracicie catkowicie mozliwos¢ widywania sie.
Oferta tanich linii lotniczych powoduje, ze przelot do niektoérych
miast europejskich nie trwa dtuzej niz przemieszczenie sie do in-
nego miasta Polski. Problem majg pary, ktore rozdziela ocean. Moz-
liwos¢ czestych kontaktow jest zdecydowanie ograniczona, a przyloty,
by spotkac si¢ z ukochang osoba, uzaleznione sa od wielu czynni-
kéw, w tym od warunkow pogodowych. Dlatego jesli istnieje dobre
polaczenie miedzy miejscowosciami, w ktorych zamierzacie zy¢,
nie przekreslajcie Waszego zwigzku.

Czeste podroze i telefony, a takze osobne zycie powoduja, ze
pary obcigzone sg dodatkowymi kosztami. Rozwazajgc zwigzek na
odlegtosc, trzeba zdac¢ sobie sprawe, ze moze Was nie by¢ staé na
takie zycie.

Inna kwestia dotyczy czasu, jaki ze sobg spedzaliscie do tej pory.
Jesli widujecie sie bardzo czesto, zyjecie ze sobg 1 jestescie przy-
zwyczajeni np. do codziennego uprawiania seksu, nagla rozigka
moze drastycznie wplyna¢ na Wasz zwiazek. Bedziecie bardzo do
siebie tesknic 1 nie bedziecie potrafili pogodzi¢ si¢ z takim stanem
rzeczy, przez co bedzie w Was rosta frustracja, ktora z czasem moze
przerodzi¢ sie w nieche¢ do tego zwigzku. Jesli jednak przyzwycza-
jeni jestescie do tego, ze spotykacie si¢ raz na jakis czas, gdyz na
przyktad jestescie pochionieci swojg pracg lub po prostu cenicie so-
bie niezaleznos¢, zmiana miejsca zamieszkania jednego z partnerow
nie zmieni bardzo Waszej sytuacji, dlatego rozstawanie si¢ z part-
nerem z tego powodu nie ma sensu.

Kluczowa sprawa, jaka nalezy wzig¢ pod uwage przy rozwazaniu
zycia w zwigzku na odleglos¢, sg same Wasze uczucia. Musicie za-
stanowic sie, jak bardzo zalezy Wam na danym partnerze, jak wiele
jestescie w stanie dla niego poswiecié, jak trwate i silne sa Wasze
uczucia do drugiej strony. Jesli nie wyobrazasz sobie zycia bez tej
osoby 1 jest ona Ci potrzebna do szczescia niczym tlen do oddy-
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chania, nie rezygnuj z tego zwiazku. Jesli masz watpliwosci co do
stalosci swoich odczu¢ 1 masz pewnos¢, ze bez problemu znajdziesz
sobie innego partnera, nie baw si¢ w tego typu rzeczy. Zwiazki na
odleglos¢ maja szanse przetrwa¢ w przypadku osob z silng osobo-
woscia, ktore sg przekonane, ze ich partner jest dla nich stworzony.

Czesto najbardziej rozstrzygajacym argumentem za kontynu-
owaniem zwigzku mimo zmiany miejsca zamieszkania sg plany na
przyszios¢. Sa osoby, ktore nie chca niczego zmienia¢ w swoim zyciu
1 nigdy nie opuszczg swojego rodzinnego miasta czy panstwa. W ta-
kiej sytuacji trudno jest méwic o planowaniu wspdlnej przysztosci,
skoro druga strona bedzie zwigzana z zupelnie innym miejscem. Je-
sli wyobrazasz sobie, ze po pewnym czasie bytbys w stanie dotgczy¢
do swojej partnerki, przemy$l rozwigzanie, jakie daje Ci zwigzek
na odlegtos¢.

Niektorym wydaje si¢, ze zwigzek na odlegtos¢ to mniejsze zto
(np. lepsze to niz zostanie singlem) lub gtupota. Tymczasem dla
pewnego typu ludzi z takiego zwiazku ptyng rowniez korzysci. Dla
0s0b, ktore cenig sobie wlasng przestrzen zyciows i lubig by¢ nie-
zalezne, taki ukiad moze okazac¢ si¢ nawet lepszym rozwigzaniem
niz tradycyjne zycie pod jednym dachem. Zwiazek dwojga ludzi
opiera sie na kompromisach i peiny jest wyrzeczen, ktéorym trudno
czasem sprostac, zwlaszcza gdy przez diuzszy okres wiodto sie zycie
singla. Nietatwo jest zrezygnowac dla drugiej osoby ze swoich przy-
zwyczajen, nawykow, a czasem tez nalogow (np. palenia papierosow).

To wszystko powoduje, ze coraz czesciej pary swiadomie decy-
duja si¢ na bycie w zwigzkach na odlegtosé. Model takiego zwigz-
ku okresla si¢ czesto jako LAT. Nazwa ta pochodzi od skréotu an-
gielskich stow LivingApartTogether, czyli zy¢ razem, ale osobno.
W skrajnych przypadkach dochodzi czasem nawet do sytuacji, gdy
malzonkowie kupujg dwa osobne mieszkania, w ktorych zyja na co
dzien. Ich zwigzek dzieki temu ciggle jest w fazie randkowania,
przez co unikaja znudzenia wywolywanego rutyna codziennego zy-
cia. I cos w tym jest. Czasami brak wtasnej przestrzeni, ciaglte zdanie
na swoje towarzystwo 1 przewidywalnos$¢ wyniszczajg uczucia szyb-
ciej niz tesknota spowodowana dzielgcymi kilometrami.
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