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  3-عبادت در سبك زندگينقش 
ما خود  يول م،يعادت كن ينگربه مثبت خواهديخدا م /يسبك زندگ يديعناصر كلعادت يكي از پناهيان: 

 يمتأسفانه سبك زندگ/ است » حمد« ةواجب قرآن، سور ة/ تنها سورميدهيعادت م يبافيرا به منف
/ اين سبك زندگي مياوضاع جامعه آغاز كن ةدربار يفبايبا نقِ زدن و منف شده كه  گونهنيما ااغلب  گفتاري

 كندما را ناشاد مي

 
 دانيم يضلع شمال-(ع)نياول ماه مبارك رمضان، بعد از نماز ظهر و عصر در مسجد امام حس ةدر ده ان،يپناه نيحجت الاسـلام و المسلم

 يسخنران »ينقش عبادت در سبك زندگ«و با موضوع روز  به مدت ده شود،ياقامه م يكه به امامت حجت الاسـلام ابوتراب -(ع)نيامام حسـ
  :ديخوانيدانشگاه را در ادامه م واستاد حوزه  نيا يجلسه سخنران سوميناز  يادهيگز. كنديم

هستند كه براي تغيير و تخريب سبك  ريزي نكنيم، كسانياگر خودمان براي سبك زندگي خود برنامه
 ريزي كنند  زندگي ما برنامه

 د نيست بالاخره ب«انسـان به سبك زندگي خودش اهميت ندهد و بخواهد به صورت تفريحي با آن برخورد كند و مثلاً بگويد:  اينكه
. واهد بودخاهميت دانستن آن فاجعه آفرين توجهي به مسألة سبك زندگي و بياين كم» كه ما هم يك سـبك زندگي داشته باشيم

هسـتند كه به سبك زندگي ما اهميت بدهند و  ريزي نكنيم، كسـانييم و برايش برنامهاگر ما به سـبك زندگي خودمان اهميت نده
 .ريزي كنند و اقدامات لازم را براي تغيير و تخريب آن انجام بدهندبرايش برنامه

 هايي از شود بلكه تمام ابعاد زندگي و حتي آن قسمتسبك زندگي هم فقط به زندگي اجتماعي يا فقط به زندگي فردي محدود نمي
 شود.مان كه با خدا ارتباط داريم و مشغول عبادت و بندگي هستيم را نيز شامل ميزندگي

 دهي(ع) به ما رسيهد ةاز ائم يعادت كلمات مهم ةدربار /يكي از عناصر كليدي سبك زندگي است» عادت«

 دائمي بودن يك رفتار كه موجب عادت  و است» عادت«خواهيم به يكي از عناصـر كليدي سبك زندگي بپردازيم و آن در اينجا مي
 . شودشود يكي از اركان سبك زندگي محسوب ميمي

 ما يك اگر شــ كنيم.مانند رفتارها و گفتارها و كلماتي كه ما هميشــه از آنها اســتفاده مي دارد يهاي ثابتنحوة زندگي كردن ما بخش
را جزء  توان آننميينكه به صــورت پراكنده و مقطعي كاري را انجام دهيد، و يا اانجام داده باشــيد  يا چندبار بارزماني رفتاري را يك

ك زندگي شما توان جزء سبيا بخشش كنيد اينها را نمي ،بكنيدكشيد، مهرباني ببار فرياد سـبك زندگي محسوب كرد. مثلاً اگر يك
تواند آن را جزء ســبك زندگي او به بشــود مياما وقتي انســان كاري را مدام انجام دهد، طوري كه عادت و روية او  محســوب كرد.

 تواند رويه و عادات رفتاري ما را تشخيص بدهد. ميكند به زندگي ما نگاه ميبيرون كسي كه از  حساب آورد.

  سـبك زندگي ممكن اسـت به صورت اجباري به ما تحميل شده باشد يا انتخابي باشد، ولي به هر حال به رفتارهاي مداوم ما سبك
كلمة سبك زندگي در روايات ما صراحتاً بيان نشده است  شود.كم به عادت تبديل ميشود و اين رفتارهاي مداوم كمگفته ميزندگي 

 . كنيمكه در اينجا برخي از آنها را مرور مي اما دربارة عادت كلمات مهمي از ائمة هدي(ع) به ما رسيده است
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كنيم/تغيير عادت مانند ب باشيم به چه چيزي عادت ميبايد مراق هستيم/هاي خود ما اسير و بندة عادت
 معجزه است!

 شويم و تغيير عادت نيز ها به هر رفتاري عادت كنيم اين عادت بر ما مسلط خواهد شد و ما اسير و بندة عادت خودمان ميما انسـان
نتي شود و آن عادت يك سلطسلطان مي عادت براي هر كسي تبديل به يك«فرمايد: اميرالمؤمنين(ع) ميكار بسيار دشواري است. 

لذا بايد مراقب باشيم كه چه چيزي را سلطان  )10/حديث544؛ غررالحكم/ص للِعْاَدةَِ علَىَ كلُِّ إنِسْاَنٍ سلُطْاَن» (كندبر انسان پيدا مي
ي خواهد شد كه در برابر ابردهدهيم. چون ديگر فرار كردن از قيد اين سلطان كار دشواري است و انسان مثل عبد و خودمان قرار مي

 اين ارباب، ذليل است.

 اينكه كسي به چيزي عادت كرده باشد و بخواهي آن را تغيير دهي مانند معجزه است «فرمايد: اميرالمؤمنين(ع) در روايت ديگري مي
كند و چه مراقب باشـــد كه به چه چيزي عادت ميانســـان خيلي بايد لذا  )489تحف العقول/ص؛ كاَلمْعُجْزِِ عاَدتَهِِ ردَُّ المْعُتْـَادِ عنَْ(

 تواند آن را تغيير دهد. شود، چون ديگر نميرفتارهايي دارد به سبك زندگي او تبديل مي

 اندجويي عادت كردهبافي و عيبها به منفيسخن گفتن خود باشيم/ بعضي »سبك«گيري شكلمراقب 

 اند كه ردهها عادت كشود. بعضيگفتن، دارد تبديل به سبك سخن گفتن او مي مثلاً انسـان بايد مراقب باشد كه چه طرزي از سخن
تبديل  جويييبعتوجه به نقاط ضعف و  كه بافي كنند. بايد مراقب باشيمفقط نكات منفي و نقاط ضعف را ببينند و نقِ بزنند و منفي

يي شروع كنيد به بدگو بعد و م بدي استاي پيدا كنيد كه آدمثلاً اگر همسـايهبه يك رويه و عادت براي ما نشـود. 
بدگويي پشــت ســر ديگران براي شما يك عادت جويي و عيبكم اگر اين كار را ادامه دهيد كم كردن از او؛

 هاي بد را پيدا نكنيم.شود و اين خيلي بد است. بايد مراقبت كنيم اين عادتمي

 حضــرت فرمود: اي نماز مغرب اذان نگوييم و فقط اقامه بگويم؟ يك كســي از امام صــادق(ع) ســؤال كرد: اشــكال ندارد كه من بر
قاَلَ: سأَلَتُْ أبَاَ عبَدِْ اللَّهِ ع عنَِ الإْقِاَمةَِ بغِيَرِْ أذَاَنٍ فيِ المْغَرْبِِ فقَاَلَ كني. ( »عادت« اشـكالي ندارد ولي دوسـت ندارم كه به اذان نگفتن

 )51/ص2؛ تهذيب الاحكام/جادَماَ أحُبُِّ أنَْ يعُتَْليَسَْ بهِِ بأَسٌْ وَ 

  عادت بدي پيدا كنيمشوند باعث مي ماگاهي مشكلات زندگي و اطرافيان 
 هاي فرزند يك وقت ممكن است كسي فرزند ناخلفي داشته باشد يا اينكه همسرش بداخلاق باشد، و او ناخودآگاه به طور مداوم عيب

 رفتار عادت كند، تبديل به يك آدماين صورت بعد از مدتي كه به اين نوع  كند، درگيرد و آنها را نصـيحت مييا همسـر خود را مي
يعني مشكلات زندگي و اطرافيان انسان ممكن است باعث شوند كه انسان عادتِ بدي پيدا كند. لذا بايد مراقب باشيم  .شـودتلخ مي

 كنيم.كه به چه چيزهايي داريم عادت مي

 ها عادت كند و ها عادت نكند و از طرف ديگر به خوبيباشد، يعني از يك طرف به بديعادات خودش  قبانسـان بايد به شدت مرا
 ريزي داشته باشد.براي عادت پيدا كردن به كارهاي خوب برنامه
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  ها شودتواند موجب از بين رفتن بسياري از بديمي» آشكار سلام«عادت به 

  صداي  آشكار و باتأكيد است! مثلاً چقدر بر سلام  كنيم، گسترده و باچقدر دسـتورات اسـلام براي اينكه ما به كارهاي خوب عادت
هَ عزََّ وَ إنَِّ اللَّسلام كردن را دوست دارد؛ و آشكار بلند خداوند متعال با صداي «فرمايد: يامام محمد باقر(ع) مسفارش شده است. بلند 

اءَ السَّلاَمِ آثار و بركات زيادي به همراه دارد و  »افشاء سلام« خوبِ عادتِ همين )645/ص2كافي/ج»(جلََّ يحُبُِّ إفِشَْـ
ثلاً د. مشو ظر اخلاقي، روابط اجتماعي و روحيات انسانها، از نتواند موجب از بين رفتن بســياري از بديمي

گذارد عادت كرده باشيد، و در يك جايي دچار غرور بشويد، افشاء سلام نمي» افشـاء سـلام«اگر شـما به 
دهيد و همين عادت دش را نشــان دهد و از روي عادت، با صداي بلند و متواضعانه سلام ميغرور شــما خو

 شود.كند و خود به خود غرور شما كمي تضعيف ميساده از بروز غرور شما جلوگيري مي

عادت «گويند: متاسفانه در بين ما رايج است كه مي و خوبي در حُسن عادت خلاصه شده است / همة خير
 »بد است!

 ــته باشــي، از خوبيفرمايند: هميناميرالمؤمنين(ع) مي ــن عادت داش نُ بفِعِلِْ كفَىَها براي تو بسَ اســت؛ كه حسُ ــْ » ادةَعَ الخْيَرِْ حسُ
 يعني همين كه انسـان به كارهاي خوبي عادت كرده باشـد، ديگر خيري بالاتر از اين برايش نيست. )36/حديث520(غررالحكم/ص

 و خوبي به حسُن عادت خلاصه شده است.در واقع همة خيري 

 و از اخلاق خوبصـدر و بزرگواري و صـبر پيشه كردن عادت بده،  سـعةخودت را به فرمايد: اميرالمؤمنين(ع) در روايت ديگري مي 
 ماَحَالسَّ فسْكََعوَِّدْ نَتواند به خير و خوبي برسد؛ دت ميبراي خودت چيزي را انتخاب كن، اصلاً خوبي و خير، عادت است و آدم با عا

 )86تحف العقول/ص(وَ تخَيََّرْ لهَاَ منِْ كلُِّ خلُقٍُ أحَسْنَهَُ فإَنَِّ الخْيَرَْ عاَدةٌَ

 همه بر كسـب عادات خوب سـفارش شـده اسـت ولي متاسفانه يك سخني در بين ما رايج است كه با وجود اينكه در روايات ما اين
خي دت بد، قطعاً بد است و گاهي بربله! كسب عا» در انسان تبديل به عادت شود بد است! عادت بد است يا اگر رفتاري«گويند: مي

ها و بركات عادات خوب توجه كنيم اما در ابتدا بايد به جنبة مثبت و به خوبي ،ممكن اسـت، مانع رشـد انسان شود خوب هم عادات
 د به آفات احتمالي آن بپردازيم. بع

تر ن و گفتن اينكه اوضاع جامعه چقدر خراب است و روز به روز هم خرابق زدرايج، ن يكي از عادات بد
 شود!مي

 اي دعوت تو را به چيزهايي كه عادت كردههميشــه زبانت «فرمايد: اميرالمؤمنين(ع) مي. شــودانســان واقعاً اســير عادات خودش مي
تدَعْيِكَ ماَ عوََّدتْهَكند؛ مي انكَُ يسَْـ توأم با نيش زدن است و  هم شـانها شـوخي كردنبعضـي )25/حديث572غررالحكم/ص»(لسَِـ

  دهند.اند با زبان خودشان ديگران را آزار هاي بد عادت كرده است و عادت كردهكلامتكهّزبانشان به  ها همبعضي

 گويندسخن ب گونههمانشوند به اينكه كشيده مي عادت كنند، خو به خودزبانشان ها به هر چيزي كه انسان 
ــان نيز همانمانهو  ــود.گونه تنظيم ميگونه فكر كنند و بعد روحياتش ــي او را به دنبال خود  ش زبان هركس
ــانـد. مثلاً اگر زبـان خود را بـه نقِ زدن و منفيمي  نگري واداربافي عادت بدهيم اين زبان ما را به منفيكش
ــعف جامعه را ميها عادت كردهبينيد كه خيليكنـد. لذا ميمي ثل بينند و هرجايي ماند به اينكه فقط نقاط ض
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 اينكه اوضاع جامعه چقدر خرابنقِ زدن و گفتن كنند به سريع شروع مي نشــننداتوبوس و تاكســي كه مي
 شود! اين يك عادت است و يك سبك زندگي در بحث گفتار است.تر مياست و روز به روز هم خراب

آغاز  بافي دربارة اوضاع جامعهنقِ زدن و منفيبا گونه شده كه ما اينگفتاري اغلب متأسفانه سبك زندگي 
 كندسبك زندگي ما را ناشاد مي / اينكنيم

 و در واقع يك بيماري  بافي استمنفيشود، تر ميگويند اوضــاع جامعه دارد خرابها مدام مياينكه بعضـي
ر د است و نگاه چنين كسي به اوضاع عالم يك نگاه منفي است. زباني بوده كه منجر به بيماري رواني شـده

عيت شود، بلكه برعكس، وضتر ميوضعيت جامعة ما اين نيست كه وضع دارد روز به روز خراب بينانه ازبندي واقعجمع امروزحالي كه 
كلات ها و مشرغم اين سختيالبته معنايش اين نيسـت كه ما مشـكل نداريم. بله، ما مشـكل داريم ولي علي ما رو به بهبود اسـت.

م و گراني هست ولي سطح زندگي مردم نسبت به گذشته پيشرفت است. از سوي ديگر درست است كه تور حركت ما رو به تعالي و
  بالاتر رفته است.

 ة ما كم اين وارد روحي. بعد كمآغاز كنيم بافينقِ زدن و منفيســخن خود را با گونه شــده اســت كه متأســفانه ســبك زندگي ما اين
اشاد زندگي خود شاد بشويد و به مقدار مشكلات ن باف بايد گفت: به مقدار رشد سطحشويم. به اين افراد منفيشود و بعد ناشاد ميمي

ها بافبشويد. يعني هر چقدر امكانات و رفاه داريد به خاطرش شاد بشويد و هر چقدر امكانات نداريد ناراحت بشويد. اما متاسفانه منفي
 هاي منفي نگاه كنند، لذا دائماً ناراحت و ناشاد هستند.اند كه فقط به جنبهچون عادت كرده

/در دعا هم اول ها و نقاط قوت و مثبت جامعه سخن بگويندچرخد به اينكه از خوبيها زبانشان نمييليخ
 بايد شكر نعمت كرد، بعد عرض حاجت و نياز

 سخن بگويند و نگاهشان هم خراب شده است. جامعه و مثبت  ها و نقاط قوتچرخد به اينكه از خوبيها زبانشان نميمتاسفانه خيلي
كوُرُ ندك هســتند؛و بندگان شــكرگزار من ا«فرمايد: تعال هم ميخداوند م اســلام عزيز ما را به  )13ســبأ/»( وَ قلَيلٌ منِْ عبِاديَِ الشــَّ

بينيم. كمبودها را بو ها هايي كه خداوند به ما داده اسـت را ببينيم نه اينكه اول كاستيدهد كه ابتدا نعمات و خوبياي عادت ميگونه
هاي خود را از خدا بخواهيد، اول از بابت نعماتي كه خدا به خواهيد حاجتكنيد و ميش شــده اســت كه وقتي دعا ميلذا به ما ســفار

 هاي خود را به درگاه خداوند عرضه كنيد.شما داده است شكرگزاري كنيد بعد حاجت

 بشود» عرض حاجت بدون ديدن نعمت«موجب عادت بد تواند دعا كردن ميبد 

 شودبدر ما يك عادت بد موجب تواند مياگر به درســتي صــورت نگيرد دعا كردن  دن كاري خوبي اسـت ولي همينطبيعتاً دعا كر 
 هاي خود راهاي خود را مطرح كند يك عادت بدي ممكن است پيدا كند كه داراييدرِ خانة خدا حاجتبدهد؛ اينكه وقتي انسان زياد 

خداياً اين گرفتاري مالي ما را درست «گويد: اش در دعاي خود مي. مثلاً همهرح كندهاي خود را به درگاه خدا مطو فقط حاجت نبيند
 بافي دربارة وضعيت زندگيكم به منفيادامه دهيم كماگر به اين رويه در دعا كردن ...» كن، بچة من مريض اسـت شـفايش بده و 

 . عادت كنيمخودمان درِ خانة خدا 
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  اند كه هر وقت خواستيد دعا كنيد قبلش از خداوند به خاطر پيدا نكنيم به ما سفارش كردهعا كردن، در اثر دبراي اينكه اين روحيه را
ها و نعماتي كه به شـما داده اسـت تشـكر كنيد. اين از آداب دعاسـت. در دعاي ابوحمزة ثمالي هم كه در ماه مبارك رمضان دارايي
 و شكر خداست.» الحمدالله«انند دعاي عرفه نيز سرشار از دارد و دعاهاي ديگر م» الحمدالله«خوانيم، ابتدايش مي

خواهد به خدا مي»/ الحمدالله«بافي، يكي از دلايل توصيه به ذكر نگري و پرهيز از منفياهميت مثبت
» حمد«دهيم/ تنها سورة واجب قرآن، سورة بافي عادت مينگري عادت كنيم، ولي ما خود را به منفيمثبت
 است

  اين كه به ما سفارش شده است كه تشكر كنيم و با زبان خود شكرِ خدا را بگوييم و مثلاً ذكر يكي از دلايلي
 . بافي استپرهيز از عادت كردن به منفيو نگري را زياد بگوييم، اهميت مثبت» الحمدالله«

 ورة تنها ســعادت بدهيد. گويي، بيان نقاط مثبت و تشــكر كردن از خدا به ما ســفارش شــده اســت كه زبان خود را به خير، مثبت
واجب در قرآن كريم سـورة حمد اسـت كه بر ما لازم است در هر نماز اين سوره را بخوانيم. نام اين سوره 

الحْمَدُْ للَِّهِ ربَِّ «اســت كه به معناي ســپاس و ســتايش پروردگار اســت و آغاز اين ســوره نيز با آية » حمد«
ما را به تشكر دارد م تشكر از پروردگار است. يعني خداوند متعال كه باز ه شودشروع مي) 2حمد/»(العْالمَينَ

 دهيم.بافي عادت ميدهد ولي متاسفانه ما خودمان را به منفيكردن و داشتن نگاه مثبت عادت مي

 ان به آنهاشد و ديگر براي رفع مشكلاتنمشــكلي نداركند مي خيالخداوند  ،بياورند كنند اگر شـكرِ خدا را به زبانها فكر ميبعضـي 
همه گويد: بندة من اينوقتي ما از خدا تشـــكر كنيم خداوند به ملائكة خود مي كاملاً برعكس اســـت؛در حالي كه  كند!كمك نمي

هتر از بخداوند دهد كمي از مشكلاتش را برطرف كنند. چون گويد، لذا به ملائكه دستور ميمشـكل دارد ولي باز هم شكرِ من را مي
ر به شت، خداوند بيها نيز شكر خدا را بگوييمبندگي را رعايت كنيم و در سختي اگر ادبكه ما چه مشـكلاتي داريم، و د دانخودِ ما مي

] : اگر سپاس گزارى كنيد، قطعاً [نعمتِكه پروردگارتان اعلام كردرا هنگامى به ياد آوريد آن  و«فرمايد: ميلذا ما كمك خواهد كرد. 
   )7ابراهيم/»(وَ إذِْ تأَذََّنَ ربَُّكمُْ لئَنِْ شكَرَتْمُْ لأَزَيدنََّكمُْ دهد؛افزايش مي بر شما خود را

 د كردهاي بد ما را بدبخت خواهعادتشيطان با كنيم نباشيم، هايي كه كسب ميراقب عادتماگر 

 ــان براي عادت ــت كه انس ــتناك اس ــيم و  خود مراقبهاي اگر در مورد عادت ريزي نكند. چونهاي خودش برنامهخيلي وحش نباش
گويد: فقط كافي است چند بار اين تفاوت باشـيم، شيطان با عادت دادن انسان به كارهاي بد او را هلاك خواهد كرد. شيطان ميبي

  رها شود و بدبخت خواهد شد.تواند از آن كار بد را انجام دهد، ديگر نمي

 ــي از عادت ــان بعض ــفانه انس ــت ميتوجهي و هاي بد را با بيمتاس ــيغفلت به دس ها به آورد. مثلاً بعض
برند و فقط از روي عادت آن كار كنند و بعد از اينكه عادت كردند ديگر لذتي هم نميچراني عادت ميچشــم

ي كنند و وقتها به بدحجابي عادت ميبعضــي زند.دهند و همين عادت لطمة ســنگيني به آنها ميرا انجام مي
، شودهاي بد ميممكن است كسي كه دچار اين عادت شود.تر ميان سختعادت كردند ديگر حجاب برايش



6 

  

  

   ● bayanmanavi.ir ●بيان معنوي رسانيپايگاه اطلاع 

رفتاري بد در زبان و چشم و  آدم خوبي باشـد و باطن پاك و قلب باصـفايي داشـته باشد ولي چند تا عادت
 چارگي انسان شود. تواند موجب بيگوش مي

/چندتا عادت   كردن انسان كافي استكند/چندتا عادت بد براي بيچاره سبك زندگي انُس و عادت ايجاد مي
 هاي خطرناكي نجات دهدتواند انسان را از مهلكهخوب مي

 دهد و مداومت در يك كار، چرا ســبك زندگي اهميت دارد؟ چون ســبك زندگي يعني رفتارهايي كه انســان به طور مداوم انجام مي
بك اگر بخشي از اين سا به يك سبكي از زندگي عادت كرديم كند و وقتي مآورد. لذا سبك زندگي انُس و عادت ايجاد ميعادت مي

 عادت بد براي بيچاره كردن انسان كافي است. از سوي تاشود چندتا عادت بد پيدا كنيم و همين چندزندگي بد باشد همين باعث مي
اشيم هاي خوبي داشته بخود عادت ديگر اگر در سـبك زندگي خودمان چند تا عادت خوب داشته باشيم، مثلاً در رفتار، گفتار يا نگاه

 هاي بسيار خطرناكي نجات خواهد داد.هاي خوب ما را از مهلكههمين عادت

يا «ها به ذكر رود/بعضيهر كسي به هر چيزي كه عادت كرده باشد در هنگام مرگ به سراغ همان مي
 اندعادت كرده» يا حسين(ع)«و » زهرا(س)

 نام زيباي شــود نجي به آنها تحميل ميمصــيبت و روقتي يك  و انداند، مثلاً عادت كردهها به ذكرهاي خوب عادت كردهبعضــي
شود و اين يكي از بر زبانشان جاري مي» (ع)يا حسـين«، » (ع)يا علي«، »(س)يا زهرا«خود به خود ذكر گويند و بيت(ع) را مياهل

  هاي بسيار زيباست.عادت

 توانيم انجام دهيم. يعني فقط چيزهايي كه به آنها كند و خودمان كاري نميمان كار ميهايمـا هنگـام جـان دادن، ديگر فقط عادت
ا ي«گويند: دهند مدام ميها وقتي دارند جان مي، فعال هســـتند و كار ديگري از ما ســـاخته نيســـت. لذا بعضـــيانُس و الفت داريم

 امام حسين(ع) درد دل كند.در مواقع سختي و تنهايي و غربت با  اندچون عادت كرده ».حسين(ع)

  رود. حالا اگر كسي با اميرالمؤمنين(ع) عادت كرده هر چيزي كه عادت كرده باشـد در هنگام مرگ به سراغ همان مي بههر كسـي
اميرالمؤمنين(ع) آورد. باشــد، در هنگام جان دادن، حضــرت بالاي ســرش خواهد آمد و در آن لحظات ســخت او را از تنهايي در مي

عنِدَْ  وجَدَنَيِ أحَبََّنيِ منَْ؛ طور كه دوسـت داشتهبيند، همانمييد: هر كس من را دوسـت داشـته باشـد هنگام مرگ خود مرا فرمامي
 )86صحيفه امام رضا(ع)/ص»(ممَاَتهِِ بحِيَثُْ يحُبِ

 

  


