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Hinweis zum Selbst-Coaching

Im klassischen Coaching sitzen Coach und Coachee einander in
mehreren Sitzungen gegenliber. Ziele werden gesetzt, Strategien
vereinbart und Ubungen umgesetzt. Der Coachee ist eingeladen,
am gedanklichen Austausch zu Modellen und Fallbeispielen teilzu-

nehmen.

Im Selbst-Coaching, wozu dieser Ratgeber gut geeignet ist, spa-
ren Sie das Honorar fiir den Coach, sowie eventuelle Fahrtkosten

zu den Treffen.

In diesem Buch ibernimmt das Fabelwesen Winni die Rolle des
Coachs. Er gibt seinem Coachee (hier Sigi) Tipps und Aufgaben,

bringt Modéelle ein, regt zum Nachdenken und Reflektieren an.

Im Selbst-Coaching kénnen Sie seinen Ausfiihrungen folgen und

entsprechend handeln.
Ihr mégliches Ziel: Das Selbstbewusstsein ausbauen.

Ihre Strategie: Die vorgeschlagenen Ubungen umsetzen und An-
regungen durchdenken und - auf Ihre Bedirfnisse angepasst —
befolgen.

Guten Erfolg.
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Gruflwort - Einleitung - Vorwort

Vorwort

Bescheiden kénnen nur die Menschen sein, die genug Selbstbewusstsein haben.
Gabriel Laub, pol. Aphoristiker
(1928 - 1998)

Sich seiner selbst bewusst sein

Liebe Leserin, lieber Leser, herzlich willkommen zum vorliegenden Thema
,Selbstbewusstsein'. Vielleicht benutzen Sie dieses Buch zum Selbst-Coaching
odér ,einfach nur so' zum Durchblattern?

Sieswerden auf Winni treffen, den ich Ihnen hier vorstellen darf.

Winnivistiein fiktives, freundliches Wesen und gleichzeitig die Hauptfigur im
vorliegénden Buch. Winni erscheint eines schdnen Tages Sigi.

Winni begleitet,Sigi mehreresTage lang durch seinen Alltag und gleichzeitig
den Leser durch die verschiedenen Kapitel, die zum Themenbereich ,Selbst-
bewusstsein®, alsoizum ,Selbstsbewusst-sein®™ zdhlen.

ImiDialeg fuhrt Winpi",spielend*Sigi zum gut ausgebauten Selbst-bewusst-
sein. Verschiedene Ubungen beziehen Sie, die Leserin, den Leser aktiv mit ins
Geschehen.

Lassen Siefsich entflihren in die Dialoge der/beiden Charaktere. Verfolgen Sie,
wie sich verschiedene Themenbereiche erganzen; um sich dem Thema Selbst-
bewusst-sein unverkrampft zu nahern.

Ziel des Buches ist, dem interessierten_ leser zU zeigen, wie er auf andere
wirkt, wie er sich positiv darstellt, wie er bestimmte Fallen geschickt umgeht,
wie er realistische Ziele @aufbaut und den Weg vorbereitet,qum selbst-bewusst
aufzutreten.

Immer wieder zeigt sich, dass im privaten wie auch im beruflichen Leben Men-
schen, die selbstbewusst — aber nicht aggressiv #auftreten, leichter ihr Ge-
genuber Uberzeugen kénnen.

In zahllosen Seminaren, Trainings undsCoachings haben wir die einzelnen in
diesem Buch vorkommenden Ubungen trainiert und Themen konkretisiert.

Um mit den sogenannten Soft Skills beziehunhgsweise den sozialen Kompeten-
zen Uberzeugt und Uberzeugend aufzutreten, bedarf es eines'gewissen Eigen-
studiums. Dabei helfen die Hinweise, Aufgaben und’kleinen Ubungen im vor-
liegenden Buch.

Ich empfehle Ihnen, den Text von vorn nach hinten durchzuarbeiten und die
Ubungen auch tatsachlich umzusetzen, bevor Sie die Loésungsvorschlagefle-
sen. Nehmen Sie sich die Zeit dafiir, wenn Sie eigene Erkenntnisse erzielen
wollen.

Dann kann optimal ein Aha-Effekt entstehen und ein Verstandnis zur eigenen
Persoénlichkeit aufgebaut werden.

Ihnen, liebe Leserin, lieber Leser, wiinsche ich viel SpaB und neue Erkennt-
nisse beim Selbst-Coaching. Ich Gibergebe das Wort an Winni.

Horst Hanisch
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Gedanken zur aktuellen Auflage

Der Introvertierte leidet an den eigenen Problemen, der Extrovertierte an den Problemen der Mitmenschen.
Elisabeth Schoffl-Poll, dsterr. Schriftstellerin
(*1944)

Zwischen Intro- und Extraversion

Menschen reifen heran und machen sich Gedanken. Gedanken zu ihrer Stel-
lungsin der Gesellschaft, zu ihrer Position in sozialen Gruppen, in denen sie zu
tun haben. Manche Menschen sind extravertiert, also nach auBen hin offen.
Andere leben und verhalten sich eher introvertiert, also nach innen gerichtet.
Und*zwischen diesen beiden Auspragungen befinden sich endlos viele Zwi-
schenstufen™ beziehungsweise Schattierungen. Das bringt die Vielfalt des
menschlichen Tndividuums und das Zusammenleben mit anderen interessant.

So weit ist allestgut. Nun gibt«€s /aber eine groBe Anzahl von Menschen, die
liebend gern ein_grdBeres Selbstbewusstsein hdtten. Lassen Sie uns hierbei
und hierzu das Wort7Selbstbewusstsein im Sinne von sich-seiner-selbst-be-
wusstssein _betrachten? Der Aus- oder Aufbau von Selbstbewusstsein scheint
ganz einfach mdglich, wenn die drei in_diesem Buch gestellten Fragen beant-
wortet werden-kdnnen:

- Wer bin ich?2 =\Was, kann i¢h?# Was will ich?

Der Mensch als solcher unterscheidet, sich vonlvielen Tieren durch sein aus-
gepragtes Selbstbewusstsein und! die’ Fahigkeit, selbstbestimmt agieren zu
kénnen. Ich weiB, dass ich bin, dass/ich existiere. Und. gleichzeitig weil ich,
dass ich friher nicht war.and._spater auch nicht mehr-sein werde.

Mache ich mir Gedanken lber meine Starkensund Schwdchen,ydann weiB ich
auch, was ich kann. Und gleichzeitigsweiB3 ich auch, was ich/nicht kann. Ich
erkenne meinen eigenen Stellenwert,im beruflichen und privaten Umfeld.

Durch den Vergleich mit und zu anderen.erkenne ich; wer etwas besser kann
als ich selbst. Je nachdem, an wem ich “mich messe, erhalte ich einen Anreiz,
meine Fahigkeiten auszubauen und mein Verhalten zu ©optimieren: Ich werde
aktiv, ich handele, ich setze mir Ziele. So komme ich zdr'dritten Frage, nam-
lich der, was ich will. Und dabei bleibe ich nicht nur bei einem/Wunsch oder
Willen stehen, sondern ich handele. Es miisste ‘noch-ein vierter leitsatz ange-
hangt werden. Namlich: Ich werde!

- Ich bin! - Ich kann! - Ich will! - Ich werde!

erlauben Sie einen Hinweis auf das Folgebuch ,Selbstwertgefiihl-Knigge %%~
Steh auf! Werde aktiv! Zeige Profill - The Winner 2' und auf ,Selbstoptimie~
rung-Knigge 2% — Optimistischer, Attraktiver Authentischer — The Winner 3\,
Sie fiihren die Gedanken aus ,The Winner 1' fort, nachdem unser Protagonist
Sigi selbstbewusst wurde und sich nun motiviert ins Tagesgeschehen werfen
wird.

Liebe Leserin, lieber Leser, werden Sie in diesem Sinne aktiv. Steigern Sie Ihr
Selbstbewusstsein und werden Sie zum Gewinner, zum Winner.
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Teil 1 —Wer binich?

Teil 1
Wer bin ich?




1. Winni erscheint

,Hallo Sigi, aufstehen!™

Ich schlief.

,Hallo Sigi, es ist Zeit!"

Ich traumte.

,Hallooo!™

Schlafe ich oder traume ich? Langsam blinzelte ich ins Sonnenlicht.
»Na; gut geschlafen?"

Wer spricht mit mir? Langsam erkannte ich jemanden vor mir. Wer ist das?
Ich'fragte: ,Wer bist du?"

»Ich bin“Winni; guten Morgen. Wie geht es dir, Sigi?"
»Mir geht es gut."

Wer ist Winni?

~Wer bist du, Winni?".

»Ich bin Winni, ein Fabelwesen deinef Fantasie!™
»Also du bistsnicht real?™

»Fur dich schen.”

,Aha." Ich dachté nach. Nur fursmich, real. Und fir andere? ,Kénnen andere
Menschen dich wahpnehmen?"

»~Nein, natlrlich nicht.\Ich bin nur fir dich dam™

»Nur fir mich?"

Ich dachte angestrengt nach. ,Jdnd warum nur fargmich?"

~Weil ich dir helfen werde, dein Selbst-Bewusst<Sein zu entfalten."

Bumm. Das saB8. Woher wusste Winni Uber mein schwaches Selbst-Bewusst-
Sein?

Winni schien meine Gedanken zu lesen, dénnser,sagte: ,Ich weiB das, weil ich
ein Produkt deiner eigenen Fantasie bin. Im Unterbewusstsein ist dir ja wohl
klar, dass dein Selbst-Bewusst-Sein eher schwach ‘ausgepragtsist!™

».Ja, das stimmt!™, murmelte ich.

~Noch etwas: Ich werde dir helfen, selbstbewusster dlrchs Leben zu sechreiten.
Einverstanden?"

Kurz iberlegte ich. Was hatte ich zu verlieren?

»Nichts hast du zu verlieren!™, fliigte Winni hinzu. Er schien wirklich meine
Gedanken lesen zu kénnen.

,Oh", antwortete ich, ,ich will etwas an mir andern. Ich freue mich, dass du
mir dabei helfen willst. Auf geht’s! Was soll ich tun?"

e 12 e



Teil 1 —Wer binich?

2. Was:ist Selbst-Bewusst-Sein

Wir saBen beim Frihstiick/

~Was verstehst duyunter Selbst-Bewusst-Sein?®, fragte mich Winni, ein Brot-
chen kauend.

~Unter Selbst-Bewusst-Sein verstehe ich...", ich Uberlegte kurz, ,stressfrei auf
Menschen zugehen z@ kdnhen, vor anderen reden zu k6nnen, ohne rot zu
werden, Uberzeugend aufzutréten, sich selbst erfolgreich verkaufen zu kdnnen

,Das ist ja schon eine ganze Méenge«lLass uns langsam vorgehen. Definieren
wir erst mal das Wort Selbst-Bewusst=Sein!"

Ich Uberlegte, selbst ... bewusst ... sein. Sich seiner sélbst bewusst sein. Wis-
sen, wer ein Mensch ist und was er kann. Also‘wissen, ‘wer'ich bin und was ich
kann!

L#Toll™, rief Winni aus und klatschte in die Handewobei einigé\Brotchen-Kru-
men durch die Kiche flogen.

,Halten wir fest! Unter Selbst-Bewusst-Sein verstehen/wir beide, folgende Fra-
gen beantworten zu kénnen:

= Wer bin ich?

= Was kann ich?

= Was will ich?
Wie gefallt dir das?"

,Gefallt mir sehr gut. Aber — gehort zum Selbst-Bewusst-Sein nicht auch das
zu wissen, was ich nicht kann?"

,Sehr richtig. Wenn ich weiB, was ich kann, finde ich auch heraus, was ich
nicht kann. Aber, lass uns Schritt fir Schritt vorgehen."

e 13 e



,Einverstanden!™

+Also, wir halten fest: um das Selbst-Bewusst-Sein entfalten zu kénnen, mis-
sen folgende drei Fragen beantwortet werden kénnen:

= Wer bin ich?
= Was kann ich?
= Was will ich?

Allerdings muss uns klar sein, dass wir diese drei Fragen nicht innerhalb nur
weniger Minuten beantworten kdnnen. Wir benétigen Zeit. Und diese Zeit neh-
men wir uns."

3. Wer bin ich?

Wir hatten es uns im Wohnzimmer gemitlich gemacht.
Winni beganni, Wer bist du?"
Blode FragewzIch=bin Sigi."

»Ja, ja, das ist mir'klar. Aber wer bist du tatsachlich? Sigi ist ja nur ein Name.
Im Buch ,Sofies Welt“von Jostein Gaarder (norwegischer Schriftsteller, ¥1952)
erhalt Sofie Amundsen eihe Karte mit der Frage ,wer bist du’. Das ist naturlich
eine philosophische Frage#Schreibe dech mal hier auf, wer du bist."

Das bin ich:

Das bin ich:

(Liebe Leserin, lieber Leser, scheiben Sie bitte auf einen Zettel, wer Sie sind.
Arbeiten Sie danach weiter.)

\

Ich flllte diese Liste aus. Dann Uberreichte ich sie Winni.

W

Winni las die Liste aufmerksam durch. Dabei murmelte er ,aha, ehem ...
SchlieBlich sagte er:

,Gut, nun weiB3 ich, wer du bist, wie alt du bist, wie du aussiehst, welche
Hautfarbe du hast, wo du wohnst und so weiter und so weiter."

e 14



Teil 1 —Wer binich?

Winni legte die Liste zur Seite. ,Gut, wollen wir die Sache mal anders ange-

hen."

Ich war gespannt.

Winni fuhr fort: ,Stell' dir vor, die nachste Seite sei ein Bild in einem Bilder-
rahmen. Bitte male dich ins Bild."

Das bin ich:

Das bin ich

(Liebe Leserin, lieber Leser, malen Sie auf ein leeren A4 oder A5 Papier, wer
Sie sind. Arbeiten Sie danach weiter.)

Winni sah sich mein Bild-genau an. Dann/gabrer mir seinen Kommentar:

Mégliche Deutungen: Auslegungen zu.;Das bin ich’

S

Figur wird ganz ge-
zeichnet. Figur (also
ICH) ist das Wich-
tigste im Leben. Des-
halb groB und
zentriert gemalt. Blatt
ganz ausgenutzt, nur
einen kleinen unbe-
malten Rahmen an
den Réndern frei ge-
lassen. Positiv.

Nur Kopf, 1&-
chelnd. Nicht
schlecht, aber
auf die mogli-
che Frage: ,be-
stehst du nur
aus Kopf oder
hast du auch
Geflihl” muss
eingegangen
werden.

Ganze Figur mitildchelndem
Gesicht. Figur (also ICH) ist
das Wichtigste im Leben. Des-
halb groB und zentriert ge-
malt. Strahlt positive Lebéns=
einstellung durch das 14-
chelnde Gesicht aus. Weiter-
hin zeigt die Figur (wie in 1)
Bewegung durch die Arm- und
Beinstellung. Blatt ganz aus-
genutzt, nur einen kleinen
nicht bemalten Rahmen an
den Réndern frei gelassen.
Sehr positiv.
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Ganz klein in Mitte. Symbol. Hier zum Beispiel

. Kénnte als nicht als Baum, der fest im Leben
Ganz klein in Ecke. o -

- \ selbstbewusst ge- steht. Mag in einem persén-
L&sstsich-gerne . .
abdranaénAin deutet werden. lichen Gespréch eventuell

g Sieht sich zwar im lUberzeugen. Ansonsten bei

Ecke stellen./st.
nicht die wichtigste
Person im Leben.

Mittelpankt, aber zu | dieser Aufgabe ,ICH' auf
klein, wennRest der | Symbole verzichten, weil es
Bildflachedmitsbe- ja um ,MICH" und nicht um
rticksichtigtwikdy ein Symbol geht.

»Sehr gut",/meinte er abschlieBend.
»,Gehen wirfeinen Schritt weitersAhnliches Spiel, aber anderer Titel. Namlich

7w

,Ich in meinem Lebeén’.
~Wieder in einen Bilderrahmen einmalen?”, fragte’ich.
»Ja bitte, gleich hier.®

»~OK"

Ichdin meinem Leben

».Na ja“, gab Winni zu bedenken, ,das ist zwar sehr schén, dass du Partner,
und Eltern an die wichtigste Stelle stellst. Aber die allerwichtigste Person in
deinem Leben bist du selbst!™

Uberrascht und fragend zog ich die Augenbrauen hoch: ,Ist das nicht sehr
egoistisch?"

»Vielleicht®, gab Winni zu, ,aber was ware dein Leben ohne dich?"
,Natlrlich nichts.®

~Eben! Und deshalb - sieh es bitte nicht allzu egoistisch — du bist die wichtigste
Person in deinem Leben.

e 16 e



Teil 1 —Wer binich?

mochtest zufrieden, selbstbewusst sein.
mochtest beruflich wie privat erfolgreich sein.

O O |O
2

mochtest dein Leben genieBen."

Ich nickte mit dem Kopf.

Winni fuhr fort: ,Das bedeutet ja keineswegs, dass du dich immer sehr ego-
istisch anderen gegeniber verhalten sollst."

,Das will ich auch nicht.®

~Genau - und deshalb gehort auf dein Gemalde ein Symbol fir Partner bezie-
htingsweise Partnerin oder Liebe und ein Symbol fiir ein gesundes soziales
Umfeld."

,Gutgich bin einverstanden. Obwohl ich das eine oder andere Symbol anders
malen wiirde."

,Das ist selbstverstandlich méglich. Denn das Symbol steht ja als Symbol. Und
vergiss bittesnicht, dich selbst/etwa so darzustellen, wie du es auf deinem
ersten Gemalde vorgeschlagen hast."

Ich musste mirdas alles mal durch’den Kopf gehen lassen und besorgte des-
halb”aus, der Kiché zwei Glas Ofangensaft. Als ich ins Wohnzimmer zurlick-
kehrte, hatte es sich Winni auf dem.Sofasbequem gemacht, die FiiBe hochge-
legt und die"Arme hinter'dem Kopf verschrankt.

Herausfordernd sah er migchiah:4Du hast déin, Bild mit dem Bleistift gemalt.
Alles schwarz./Nehmen wir‘ans du_hattest Farbstifte benutzt. Wie hattest du
die eingesetzt?"

(Liebe Leserin, lieber Leser, schreiben Sie bitte auf, welche Farben Sie wofiir
wdéhlen. Arbeiten Sie danach weiter.)

Farben:

Mogliche Deutungen: Auslegungen ,KleineFarbpsychologie 1°

ICH in der Mitte rot, alle anderen Symbole in‘einer anderen Farbe, entweder
griin oder blau oder schwarz.

Rot symbolisiert Energie, Kraft, Leben und'gilt hier gleichzeitig als Blickfang
fir ICH.

Zur Erinnerung: ICH ist hier das Wichtigste.
Erwartungsfreudig Uberreichte ich Winni mein Gemalde.
Leicht zweifelnd wiegte Winni seinen Kopf hin und her.

»~Schau mal®, begann er vorsichtig, ,wer ist denn die allerwichtigste Person in
deinem Leben?"

Ich Uberlegte kurz und antwortete: ,Mein Partner!™
Und nach kurzem Zweifel erganzte ich: ,Und nattrlich meine Eltern."

e 17 o



Auslegungen zu ,Ich in meinem Leben’

o
-

&

Mégliche Dedtungen:

= ICH stehtdm, Mittelpunktzweil das Thema heiBt: ICH und mein Leben.
Figur so,‘wie ih voriger Ubung, beschrieben.

= ICH ist im Verhaltnis zu den anderen Abbildungen deutlich gréBer ge-

zeichnet.
= Die_restlichen Symbolekdnnen zum.Beispiel bedeuten (im Uhrzeiger-
sinn)s
» Flugzeug Urlaub/Freizeit
» Figuren intaktes'soziales Umfeld.
» Euro/Dollar ( finanzielle Absicherung/Job
» Haus Heim/zu Hause
» Smiling Glick
» Kurve es geht aufwérts, positividdenkend

Nattirlich sind auch andere Symbale/Betitungen moéglich.
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Teil 1 —Wer binich?

6. Positives Denken

Irgendetwas rittelte an meiner Schulter.
o

~Hallo, Sigi! Aufstehen! Du kannst doch nicht den ganzen Tag verschlafen

Von wegen den ganzen Tag. Die Zeitangabe auf meinem Funkwecker stand
auf 06:00 Uhr!

,Espist doch erst 6:00 Uhr!™, rief ich leicht erbost aus.

,Falsch?™ _erwiderte Winni frech, ,Der Tag ist bereits sechs Stunden alt."
~Dann habe‘ich.noch den ganzénh Tag vor mir!", polterte ich.

~Wieder falsch!¥,/Winni grinste, ,aur noch 18 Stunden."

,Das ist aber jetzt'Haarspalterei" sentristete ich mich, ,ich bleibe doch nicht
18“Stunden wach!™

~Weshalb denn nicht??Wenn du erst um=24:00 Uhr schlafen gehst, hast du 18
Stunden‘Wach-Zeit vor'dir.",

,Ich bin aber noch miide. Ich schlafe ja noch™

+Aha, dann redest’du.also im Sc¢hlaf mit mir2 Komm, steh auf. ,Carpe diem’ -
nutze den Tag, wie schon der réomische Dichter Horaz (65 - 8 v. Chr.) sagte."

,Na ja“, sagte ich, dadich inzwischen"tatsachlich wach/geworden war, ,wenn’s
denn sein muss!®

,Es muss nicht, es darf."
Ich verdrehte die Augen. ,Jeden Mergen muss ich so frih aufstehen.™

»Nein", wiederholte Winni mit:" es ist.kein Muss.‘Midssen musst du gar nichts.
Du darfst aufstehen. Es gibt geniigend Ménschen auf dieser Welt, die liebend
gern morgens aufstehen wirden, es aber nicht kénnen, weil sie zum Beispiel
querschnittgelahmt sind."

Au weia. Daran hatte ich Uberhaupt nicht gedacht. Betroffen\blickte ich zu
Boden.

»~Na ja, komm", versuchte mich Winni aufzumuntérn,betrachtenewir-die Sa-
che und das Leben mal positiv."
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Winni stellte mirein,zur Halfte gefilltes Glas Orangensaft auf den Nachttisch.
»,Oh, vielen Dank. Sehr aufmerksam. Aber weshalb ist das Glas halb leer?

»~Und ‘nochmal falsch", lachte Winni'und,drohte spaBhaft mit seinem Zeigefin-
ger.

»,Das Glas ist nicht halb leek,/sandern halb»voll."
»,Das ist doch das.Gleiche!"
»Ja und nein. Als TatSache ja, aber als' Ansichtwnein.”

Winni musste an meinem fragenden(Gesichtsausdruckserkannt haben, dass
ich nicht ganz folgen konnte;

»,Das Glas ist halb leer - du‘denkst negativ, pessimistisch:
Das Glas ist halb voll - du denkst pgsitiv, optimistiseh:"
Im Prinzip schien Winni wohl Recht zu'haben.

’

»~Schau mal®, fuhr Winni fort, ,Menschen; die sagen:¢Das Glas ist halb leer
sagen gerne auch: ,Schade, die Halfte des Urlaubs ist schon wieder vorbei
oder ,der Sommer ist auch schon voriber/sodér ,ich wei“nicht, ob ich das
hinkriege’ oder ,ich bin mir nicht ganz sicher!™

’

~Aber das sagen die doch nicht immer?"

»~Natirlich nicht. Aber aus den Aussagen kannst dufeine leichte, allgemein
pessimistische Lebenseinstellung ableiten, oder?"

Ich Uberlegte kurz. ,Na gut, ich stimme zu. Aber wie sollen sich die Menschen
denn anders ausdriicken?"

~Zum Beispiel kdnnten sie sagen:

,Wie schon, dass wir noch die Halfte des Urlaubs vor uns haben’, oder.
,Der Herbst hat begonnen’, oder.

,Schauen wir mal, ob ich das nicht hinkriege’, oder.

,Ich bin mir ziemlich sicher!™

Winni legte eine Pause ein, um seine Aussage auf mich einwirken zu lassen.
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Teil 1 —Wer bin ich?
Ich warf ein: ,Aber ein Mensch kann doch nicht immer nur positiv gestimmt
sein!™

,Ja, da hast du selbstverstandlich Recht. Klar, dass es auch bei groBen Men-
schen Tiefpunkte gibt. Aber wenn ich an einem Tiefpunkt angelangt bin, dann
muss - so sagt es uns die Logik - muss es zwangslaufig wieder nach oben
gehen.”

,Das ist wohl wahr."

»Wenn ich in meinem Tiefpunkt sitzen bleibe und Triibsal blase, wird sich wohl
auf Dauer nichts andern."

#Auch wahr."

#Also bewege ich mich, blicke wohl gelaunt und motiviert in die Zukunft — und
schof geht’s bergauf.”

+Also’so’eine Art Selbst-Motivation?"
,Daraufkénnten wir uns einigen.”
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