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2007-yjy pradzioje atrodé, kad zemé i$slydo man is po koju.

Zmogus, su kuriuo susitikingjau, jtikino mane mesti darba,
issikraustyti i§ savo buto ir i$vaziuoti su juo. Kol planavome pas-
tarajj zingsnj, suzinojau, jog nuo pat masy romano pradzios jis
melavo apie viska, jskaitant istorija apie vézj, kad pateisinty nar-
kotiky vartojima. Jis isviliojo i§ manes takstancius doleriy, o ta
pacia savaite rankoje laikiau teigiama néstumo testa. Mazdaug
po ménesio, kai visiskai nebeturéjau pinigy, jis mane meté. Bu-
vau negailestingai apgauta.

Likau pazeminta. O dar — ar reikia sakyti — be cento kisené-
je, bedarbé, benameé ir néscia. Lyg to baty mazai, prie$ metus iki
visy $ity jvykiy mano vyras paliko mane dél kitos moters.

Seimos, draugiy ir kolegy gailestis buvo nepakeliamas. Ma-
¢iau, kaip jiems nejauku mano draugijoje, — nezinojo, ka pasakyti
ar kaip elgtis. Kai kas net vengé manes — atrodé, jog nenori per-
nelyg prisiartinti, baimindamiesi, kad uzsikrés nesékmémis. Ne-
kenc¢iau gyvenimo ir saves uz tai, kad taiksciausi su aplinkybémis,
atvedusiomis mane ten, kur atsidariau.

Vienatvé ir géda slégé vis labiau. Atrodé, kad visi pazjstami

buvo arba laimingai susituoke ir turéjo vaiky, arba — jei ir vienisi —
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ju gyvenimas nebuvo taip visiskai sumautas kaip manasis. Jau-
¢iausi it brokuota. Kvailiausia moteris, kada nors gyvenusi
Zeméje. Be perstojo klausinéjau saves: kaip tai galéjo nutikti?
Kaip galéjau bati tokia kvaila? Kas man ne taip?

Zvelgdama j praeitj, suprantu, kad per visus tuos metus, atve-
dusius mane j tokj nuopuolj, stengiausi buti tokia, kokia — kaip
man atrodé — noréjo matyti kiti Zmonés. Mano dvasia buvo pa-
niekinta, neturéjau né menkiausios nuovokos, ko esu verta. Bi-
jojau zZengti zingsnj i§ namuy. Vien pagalvojus, kas, jei Zmonés
pamatys, kokia esu i§ tiesy, apimdavo panika. Stingdavau nuo
minties, kad aplinkiniai supras, kiek mazai iSmanau. Baiminausi,
jog visi matys, kaip beviltiskai man reikia kity Zmoniy, kaip noriu
myléti ir buti mylima. Perfekcionizmas, kenkimas sau, poreikis
kontroliuoti ir jprociai buvo mano gyvenimo pamatas — tikéjau,
kad tai apsaugos. Taciau taip nenutiko.

Kai létai, bet uztikrintai pradéjau gyti ir tiestis, supratau ne-
santi vienintelé, kuriai toks gyvenimas buvo jprastas. Kai émiau-
si ugdomojo konsultavimo ir pradéjau teikti pagalba moterims,
primenancioms mane pacia, kokia buvau kadaise, pamaciau, kiek
daug motery jpratusios gyventi kenkdamos sau - lygiai kaip a$
anuomet. Ir jos taip pat suko galva — kas joms negerai?

Laikui bégant pastebéjau, kad visas moteris gniuzdo tie patys
paplite elgesio modeliai. Kalbédamasi su moterimis, kuriy sirdys
buvo jskaudintos, o sielos — suzeistos, supratau, kad visas jas kan-
kina keturiolika zalingy mastymo ir elgesio jprociy, ir nuspren-
dziau juos suformuluoti.

Pamaciusi, kaip susidéliojo ta keturiolikos elementy délioné,
pamazu supratau $tai ka: kai gyvenimas mus parklupdo, tie jpro-
¢iai neleidzia pakilti. Tik juos pastebéjusios, atpazinusios ir jy at-

sikra¢iusios atgausime stiprybe ir laime.
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Pradéjusi dirbti su savimi ir net émusi mokyti kitas, buvau ti-
kra, kad egzistuoja ,geras“ir ,blogas“ gyvenimo buidas. Man atro-
dé, kad laikydamosi jprociy, apie kuriuos skaitysite sioje knygoje,
nei$vengiamai prapulsite ir nusivilsite.

Susiimkite. Tuoj pasakysiu kai ka, kas tikriausiai nustebins.

Visi tie jprociai, iSdéstyti tolesniuose skyriuose, — puikiai Zi-
nomi. Né vienai, perskaiciusiai knyga, netoptelés: ,Ne, a$ taip
nesielgiu.” Ir tai isties gerai. Kartais ty jprociy reikia vien tam,
kad apsaugotuméte save. Jie batini — nes gina mus nuo gyveni-
mo skausmo. Mes iSmokstame taip elgtis ir kurj laikg tai padeda.
Bet kai laikomeés jprociy pernelyg uoliai, jie nebesaugo, jie stabdo
mus. O tada prasideda bédos.

Kai kurios savigalbos knygos tikina: ka atiduodi visatai — tas
grizta. Kad aplinkybés ir tikrové priklauso nuo jasy pastangy ir
pozitrio. Kadaise a$ tuo tikéjau, taciau kuo daugiau maciau ir
kuo daugiau istorijy girdéjau, tuo geriau supratau, jog kartais...

Tiesiog taip susiklosto gyvenimas.

Gyvenimas sunkus. Ne dél to, kad gyvename
kaip nors netinkamai, o todél, kad sunkus.
GLENNON DOYLE MELTON

Uzklumpa sunkmetis, zmonés elgiasi kaip subingalviai, mus
palieka vyrai, vaikai kelia isterijas, paaugliai ver¢ia nemiegoti nak-
timis ir nerimauti, gydytojai nustato diagnozes, kuriy nenorime
girdéti. Jas negyvenate netinkamai, neskleidziate ,blogy virpe-
siy“. Paprasciausiai taip yra.

Bet vis tiek sukate galva, ka gi darote ne taip, nes atrodo, jog
kitiems viskas ai$ku, o jums ne. Jauciatés vienisa ir sutrikusi.

N
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Kai tai nutinka, galite nusipirkti savigalbos knyga ir isklausyti
kelias stiprybes jkvepiancias tinklalaides, tikédamosi rasti atsaky-
mus. Juk jy ten turi buti, tiesa? Paslap¢iy. Paaiskinimy. Sudarote
sara$a: meditacija, joga, zali tirstieji kokteiliai, sekti ta veikéjq ins-
tagrame ir perskaityti visas tas knygas.

Trvirtai Zinau viena: $is darby sarasas nesuteiks jums laimés ir
dziaugsmo.

Reikiama ,atsakyma“ — savo laimés rakta — rasite nubrézusios
linijas, jungiancias jasy praeitj su nadienos elgsena, ir suvoku-
sios, kas jus skaudina. Tai reiskia — atpazinti kliatis, i$mokti jas
jveiktiir padaryti i§vadas — ir myléti save visame Siame kelyje. Tai
reiskia — priimti visus kartu patiriamus jausmus ir i§gyvenimus,
net jei jie atrodo beprasmiai ir nemalonas. Ir pradéti vél i$ naujo.
Taiyralaisvé ir ramybeé.

Si knyga — apie tai, kaip atpazinti bjaury jprotj, pakeisti jj kitu
ir jtvirtinti nauja elgsena. Klysti ir méginti dar karta. Si knyga —
apie tai, kaip veikti, o ne tik paskaityti ir pagalvoti: ,Hmm... regis,
neblogai.“ Ne, mintis turéty atrodyti taip: ,Hmm... regis, neblo-
gai. Gal kiek nejauku ir nesmagu. Paméginsiu. Galbat man nepa-

vyks. Bet nepasiduosiu, nes pavargau jaustis sumautai.”



KAIP ISPESTI
IS SIOS KNYGOS VISKA

Prie$ desimt mety, kai po skyryby nuéjau j konsultacija, atsisé-
dusi terapeuto kabinete paklausiau: ,Kiek uztruks pasveikti? Esu
pasirengusi ir noriu pradéti.”

Ko gero, ta akimirka net zvilgteléjau j laikrodj — tikéjausi, kad
susitvarkysime per valanda. Noréjau rasti iSeitj i§ krizés ir troskau
tai padaryti greitai.

Siandien visi Zino, jog asmenybés ugdymas — procesas, o ne
greitas darbas. Taciau vis tiek norime aiSkaus, tiesioginio atsaky-
mo. Norime sprendimo. Nuoseklaus proceso, kai sarage Zymimi
punktai, padedantys pasiekti tikslo bati laimingoms, atrasti vi-
dine ramybe ir isgydyti suzeista $irdj. Mes ieskome guru ir eks-
perty, kuriy mintys mums artimos, jais Zavimés; einame j darbg
ir laukiame, kol dangus atsivers ir basime isgelbétos pagal visas
savigalbos instrukcijas.

Gal dangus atsivers, o gal ir ne. Kiekviena i§ musy eina savu
gyvenimo keliu. Vienos per ta laikotarpj keiciasi greitai, kitos — lé-
¢iau. Kad ir kaip buty, mano tikslas — parodyti, kokia didziule jéga
igaunate pazinusios save. Tarkim, surengéte siautulinga vakaré-

lj. Kita ryta pabundate apsiblaususiomis akimis ir sunkia galva ir
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traukiate j virtuve — juk reikia viska sutvarkyti. Zengiate j tamsy
kambarj ir kg darote pirmiausia? Argi imate kuoptis tamsoje? Ne,
jjungiate $viesa! Matote, ka turite nuveikti, — ka iSmesti, ka i$plau-
ti, kg sudeéti j vietas.

Tas pat ir kalbant apie asmenybés ugdymga. Pirmiausia turite
iSvysti, ka reikia keisti jasy gyvenime, o jvertinusios situacija su-
prasite, kokiy priemoniy geriausia imtis.

Parasiau $ia knyga norédama padéti jums paspartinti saves
pazinima. Zinodamos, kas jums kisa koja ir trukdo bti laimin-
goms, galite pakeisti kryptj. Noriu, kad suprastuméte, dél ko jau-
¢iatés blogai ir kokios yra jusy vertybés, taip pat gerai, kaip iSma-
note savo pirkiniy sarasa. Turiu omenyje, jus Zinote, kokia kava
meégstate, Zinote, kas turéjo laiméti realybés $ou ,Viengungis®,
bet ar zinote, kaip norite nugyventi gyvenima? Kiekvieng miela
diena? Ar zinote, kas jus erzina ir i§ ko tai suprasti? Kai visa tai
suvokiate, pastebite savo klaidas ir galite pakeisti kryptj — ir paga-
liau ryztis pradéti visiskai nauja gyvenima.

Be to, a$ parinkau papildomy istekliy: meditacijy instrukci-
ju, mokomosios medziagos — tai padés geriau perprasti jprocius,
apie kuriuos skaitysite kiekviename skyriuje. Tiesiog uzsukite j
svetaing www.yourkickasslife.com ir suzinokite apie tai daugiau.

Svarbiausia — atkreipti démesj j visus tuos jprocius, kokiose
situacijose jie kisa koja, ir stengtis pagaliau issizadéti to, kas jums

nenaudinga. Tai padariusios zengsite nepaprastos laimés link.

RAKTAI | SEKME

I§ patirties galiu pasakyti, kad dar pacioje savo kelionés pradzioje
supratau kai ka labai svarbaus. Veiksniai, padéje man siekti sékmés

jvairiose gyvenimo srityse, — draugysté, santuoka, motinysté, kar-
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jera, kiinas — visai nerei$ké, kad esu $aunesné uz kitas, suzinojau
kokia nors paslaptj ar atradau stebuklingg priemone. Svarbiausia —
atkaklumas ir atsidavimas darbui. Visa gyvenima. Nepakanka per-
skaityti kokia nors knyga, dalyvauti kokiame nors seminare ar im-
tis darbo su savimi tik tuomet, kai patenkate j béda. Tai nuolatiné
praktika. Klysti ir kaskart pradéti i$ naujo. Pasiekti mazy ir dideliy

pergaliy. Netikétai atrasti, kas jums trukdé ir to nenutuokéte.

Svarbiausia - atkaklumas
ir atsidavimas darbui.

Kad ir kg jums teko i$gyventi, kad ir kokios aplinkybés yra da-
bar arba bus po mety, galimybé gyventi savo i$svajota nuostabuy,
smagy, seékmés lydima gyvenima priklauso tik nuo nuoseklaus
darbo su savimi. Ir jei tik kg pasakéte neturinti laiko tokiems jsi-
pareigojimams, pasakysiu, kam jums tikrai pakaks laiko: jaustis
sumautai. Jus turite laiko. Tiesiog reikia pasirinkti, kas svarbiau-
sia. Siy puslapiy Zodziai nereiskia nieko, jei nesate pasirengusi
atidZiai pazvelgti j savo gyvenima ir imtis veikti.

Kiekvieno skyriaus pabaigoje rasite kebliy klausimy sarasa.
Nes nepakanka perskaityti skyriy apie kenksmingus jprocius,
linkteléti galva ir pasakyti: ,AS$ taip ir elgiuosi® ar ,AS$ irgi taip
jauciuosi, ir toliau daryti ta patj. Tie klausimai padés atlikti tam
tikras gyvenimo jzvalgas, o atsakydamos j juos turésite pasitelkti
kirybinguma ir uzradyti, kas ateis i galva. Stai ir bidas pasiekti
tam tikry svariy pokyc¢iy. Taigi, i$sitraukite popieriaus lapg ir at-

sakykite j klausimus savarankiskai, su drauge ar net su grupe.
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BUKITE DEMESINGOS

Be atkaklumo ir atsidavimo, yra dar vienas dalykas, kurj noré¢iau
pabrézti ir kuris padés geriau naudotis $ita knyga. Turiu omenyje
atiduma. Knygoje perskaitysite apie jvairius jproc¢ius ir nuostatas,
kurios pasirodys jums artimos. Noriu, kad uzvertusios paskutinj
puslapj aiskiai suprastuméte, kaip kiekvienas toks jprotis pasi-
reiskia jiisy gyvenime (jei elgiatés taip, kaip aprasyta), ir Zinotu-
meéte, kas gali padeéti ji pakeisti. Tikrieji poky¢iai prasideda, kai
jgundate akimirksniu pastebéti tokius dalykus kasdienybéje.

Stabtelékite, sutikusios padaryti tai, ko visai nenoréjote, o po
akimirkos suvokusios, kad — velniai griebty — $itaip stengétés
jtikti kitiems. Arba, tarkim, liadite, pirma karta palikusios savo
mazylj darzelyje, o grjZzusios namo pilnomis asary akimis puola-
te juos kuopti. Noriu, kad irgi liautumétés ir pasakytuméte: ,Ak.
AS stengiuosi buti stipri ir nieko nejausti.” Tai jau laiméjimas.
O tada, uzuot sau priekaistavusi dél noro jtikti Zmonéms ar savo
emocijy tramdymo, pripazinkite, jog turite tokj jprotj ar nuosta-
ta, ir bandykite tai keisti.

Tai ir reiskia buti démesingoms.

Tiesa, yra ir neigiamas aspektas, kai démesio per daug. Galite
tai vadinti smulkmeni$kumu, taciau tai Sis tas daugiau. Rapin-
damosi asmenybés augimu, daugelis motery linkusios nagrinéti
savo elgesj ir perdétai analizuoti kiekvieng zingsnj. Samoningu-
mas — gerai, taip? O gal ne? O jkyrios mintys — blogai? Kaip Zino-
ti, kada gilintis, o kada tiesiog mesti i galvos? Ir jei nepavyksta —
kuo gali baigtis nuolatiné savianalizé?

Sitoks smulkmeni$kumas vadinamas perdétu susitapatinimu
ir yra susijes su polinkiu pernelyg analizuoti viska, ka tik darome.

Protingos, daug pasiekusios moterys ypa¢ mégsta tai daryti.
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Jei aptikote, kad ir pati taip elgiatés, pirmiausia noriu pa-
sakyti, jog esate normali, ir pagirti uZ uolumga. Bet ne uz jprotj
smulkiai skaidyti emocine ir dvasing busena. Bukite pastabios,
bet neperlenkite lazdos. I$siaikinkite, kur dazniausiai klumpate
ir kg galite patobulinti, pagaukite save tg akimirka, kai tuoj tuoj
vél pasielgsite kaip jpratusi, jgyvendinkite naujas strategijas, su
kuriomis tuoj susipazinsite, — $ito pakaks. Tik nepamirskite bati

geros sau!

PRIPAZINKITE GEDA

2014-uyjy vasara keliavau j San Antonijy, Teksaso valstijg, dalyvauti
»Daring Way“ — seminare, skirtame susipazinti su daktarés Brené
Brown tyrimais. Prane$imas sukrété mane iki sielos gelmiy — ir as-
meniskai, ir kaip profesionale. Mane be galo suzavéjo, kad kalbant
apie asmenybés ugdyma gédos tema tapo svarbiausia, ir visa gyve-
nimg busiu dékinga Brené uz jos atlikta darbg. Keletas priemoniy
ir sampraty, apie kurias perskaitysite knygoje, jkvéptos jos tyrimuy.

Regis, géda - $iandien madingas Zodelis. Ir tai gerai — zmo-
nés daugiau kalba apie tai, kas kliudo jiems patirti laime. Taciau
ko nors susigédusios moterys ne karta man saké nemanancios,
kad gédijasi. Jos tarsi negaléjo atpazinti $io jausmo. Suprantu
jas. Kai jsivaizduojame zmogy, kamuojama gédos, galvojame,
kad jis padaré kai ka nesuvokiama, ir tai i$éjo j vieSuma: jj pa-
gavo ieikvojus baznyc¢ios pinigus ir visi tikintieji tai Zino. Arba
ji buvo pri¢iupta uzmezgusi romang su savo psichologu ir visas
miestas apie tai kalba. O gal jaucia géda dél kito zmogaus, pa-
vyzdziui, alkoholikés motinos, girtos pasirodziusios mokyklos
spektaklyje, ar vaiko, apsivogusio parduotuvéje ir patekusio j

kaléjima.
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Be to, supratau, kad zmonés jaucia géda kur kas dazniau, nei
manoma, ir paprastai kiekvienas atvejis individualus. Nenoriu
nuvilti skaitytoju, tvirtinanciy, jog ju gyvenime néra vietos gé-
dai, bet visos mes ja jau¢iame. Ir jei nepripazjstame arba neva-
diname to jausmo géda, jei nuosirdziai jos nematome ir apie
ja nesusimastome, jei nesimokome, kaip ja i$gyventi, tuomet ji
mus uzvaldo. Mes bégame nuo jausmo, kurj net nezinome, kad
nesiojameés.

Brené Brown apibudina géda kaip stipry kankinama jausma
ar potyrj, kai manomeés turj trakumy ir dél to nenusipelne meilés
ir artimo rysio: dél to, kas mums nutiko, kq padaréme ar ko nepa-
daréme, jau¢iames atstumti.

Tai nuostabus ir labai naudingas apibrézimas, nes daugelis i$
mausy né nesuvokia, jog jauciasi neverti artumo. Paaiskinsiu, kaip
tai atrodo, kaip pasireiskia suaugusiy Zmoniy gyvenime, ir ka turi
bendra su jprodiais, apie kuriuos netrukus skaitysite.

Pradésiu nuo savo pavyzdzio - istorijos, kurig prisimenu i vi-
durinés mokyklos laiky, kai buvau viesai sugédinta.

Tai buvo astuntos klasés baigimo diena. Vilkéjau grazia su-
knele, kuria su mama pirkome ta proga, ir i$ jos pasiskolinta daily
nertinj su petukais - jis atrodé per didelis, ta¢iau buvo 1989-ieji,
taigi atrodziau puikiai. Kai su tévais i§ automobiliy aikstelés éjo-
me j mokykla, mane pamaté dvi populiarios merginos. Viena pa-
rodé j mane pirstu ir pasakeé kitai: ,,O Dieve, ka ji apsirengusi?!“
Ir abi prapliupo isteri$kai kvatoti. Ryta buvau grazi ir pasitikinti
savimi, o i$girdusi tuos zodzius pasijutau bjauri ir kvaila.

Tai buvo géda.

Tokie, regis, menki atvejai gana paplite; visi esame buve vie-
naip ar kitaip viesai sugédinti arba pazeminti. Kiekvienas, kuris

mokeési vidurinéje, gali papasakoti panasy nutikima (o gal ir de-
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$imt). Kol buvome mazi, mus gédijo $eima, draugai ar mokykla.
Suaugusiesiems tokiu pazeminimo $altiniu tampa mylimieji, ko-
legos, bic¢iuliai ir $eimos nariai.

Kitas, naujesnis pavyzdys atskleidzia dar viena dalyka: tai,
kas miasy kultiroje laikoma ,nepriimtina® irgi daznai gali su-
kelti gédos jausmga. Prie§ kelerius metus mes persikéléme j kita
valstija, mano vaikai turéjo eiti j nauja mokykla. Susitikau su pra-
dinés mokyklos direktore, nauja sanaus mokytoja ir specialiojo
ugdymo koordinatore. Mano berniukui diagnozuotas autizmo
spektro sutrikimas, ir psichologas, nustates $ig negalia, persiunté
oficialius dokumentus.

Susitikimas prasidéjo, specialiojo ugdymo koordinatoré émé
skaityti vaiko ligos istorija. Ir nekaltai iStaré: , Koltonas gyvena su
mama, téciu ir seserimi. Mama yra piktnaudziavusi alkoholiu...”
Nezinau, apie ka buvo kalbama toliau, nes tegaléjau girdéti, kaip
ausyse tvinksi kraujas, — $irdis plaké kaip pasélusi. Delnus iSmuse
prakaitas, pazastyse émé bégioti skruzdés.

Buvome naujame mieste, kuriame nieko nepazinojau. Prie$
kelias minutes draugiskai $nekuciavausi su $iomis moterimis,
kurios, maniau, galéty tapti mano draugémis. Kai koordinatoré
garsiai perskaité: ,Mama yra piktnaudziavusi alkoholiu®, tegal-
vojau: Gal jsiterpti ir paaiskinti, kad daug mety negeriu? Ar jos ims
liezuvauti apie mane? Ar dabar mane smerkia? Jutau nenugalima
poreikj pabégti, apsiginti ir pravirkti — viskas vienu metu.

Visos gédos istorijos turi vieng bendra ypatybe — jas pasako-
jantys zmonés jauciasi neapsakomai sumautai. Be galo, be galo
siaubingai. Joks kitas i§gyvenimas negali prilygti tam ko$marui.
Kaip sako Brené Brown, géda yra visa apimanti emocija. Sitas

potyris toks visuotinai nekenciamas, kad, karta isgyvenusios,
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niekada daugiau nebenorime vél jo patirti. Niekada. Galime apie
tai negalvoti, bet sielos gelméje trokstame, kad jis iSnykty.

Nuo mano gédos dienos mokykloje praéjo dvidesimt penkeri
metai, o a$ prisimenu tg jausma, lyg tai baty nutike vakar. Deta-
lés vis dar labai aiskios — net pamenu vardus mergaiciy, kurios
i$ manes juokési. Jausmai, kuriuos sukélé is i§ pirmo Zvilgsnio
menkas jvykis, jsiSaknijo sieloje ir émé veikti ne tiek mano asme-
nybe, kiek elgesj.

Stai kodél taip svarbu mokeéti atpazinti géda — dar prie$ prade-
dant kalbéti apie keturiolika elgesio modeliy, apie kuriuos skaity-
sime $ioje knygoje. Mes visi instinktyviai norime i$sisukti nuo gé-
dos. Samoningai ar ne, stengiamés gyvenime daryti viska, kad jos
iSvengtume, ir $ios pastangos tampa jéga, verciancia save visa laika
zlugdyti. I$ ¢ia kyla ir perfekcionizmas, noras jtikti Zmonéms, kalty-
ju paieskos, kenkimas sau, jausmy slopinimas, atsiskyrimas, Zmo-
niy vengimas, kontrolé, perdétas sékmés vaikymasis ir kiti jprociai,
su kuriais susipazinsite toliau. Jeigu jums badinga kuri nors viena i§
$iy elgseny (o gal visos), spékite, kas jus vairuoja? GEDA.

Nesuvokta géda gali versti jus laikytis bet kurio i$ $ioje knygoje
isvardyty elgesio modeliy. Jei manote, kad niekada nepatyréte gé-
dos arba ji labai menka, ko gero, nuolat bégate nuo $io isgyvenimo.

Skaitydamos apie kenksmingus jprocius turékite omeny, jog
veikiausiai laikotés jy kaip skydo. Suvokite, kad juos pasitelkia-
te norédamos apsisaugoti nuo gédos, padékokite uz pagalba —
o tada nusiteikite jy atsikratyti.
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