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Abstract: Stage appearances require a high level of instrumental technique, a
good mastery of the score and a faithful memorization of the musical text.
Motor dexterity, body coordination, as well as coordination between physical
and psychic, attention, aesthetic sense, of form and rhythmic, interpretive or
imaginative skills are just a few of the necessary elements of a good
instrumentalist, of a complete artist. If stage fright is permanently associated
with poor preparation before a musical appearance, the only logical
conclusion that comes out is the imperative need to remedy this deficiency,
being found subsequently an improvement in the quality of interpretation, as
well as a change of the perception of the artistic phenomenon by the
performer.
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1. Descrieri, relatari si sugestii ale unor interpreti de renume

Anxietatea de performanta este un fenomen extrem de des intalnit in
lumea artisticd. De-a lungul timpului, unii dintre cei afectati de trac, prin
propriile marturii, au dezvaluit implicatiile pe care acest fapt 1-a avut asupra
dezvoltarii lor, atat la nivel personal cat si profesional. Chiar unii dintre cei
mai bine cunoscuti muzicieni, actori sau dansatori au marturisit ca au fost
momente cand, datorita tracului, au fost pe punctul de a renunta la o cariera
in domeniu.

1.1. Adolf Henselt - pianist, secolul al 19-lea

In anul 1963, Schonberg scria cartea Mari pianisti (The great pianists),
unde la o simpla lectura, se poate observa ca tracul a fost una din numeroasele
provocari cu care muzicienii s-au Intalnit de-a lungul aparitiilor scenice. Adolf
Henselt, remarcabil pianist de secol 19, descrie ca
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"simplul gand ca va trebui sa sustina un concert il imbolnadvea psihic. Desi
era un pianist remarcabil, a avut mai putine aparitii pe scenele de concert
decat oricare dintre marii pianisti, iar In ultimii 33 de ani de viata, se pare ca
nu a mai iesit In public decat de 3 ori”.

1.2. Enrico Caruso - tenor
Cei care i-au fost alaturi inegalabilului tenor, puteau sa-1 auda cum,
inainte de intrarea in scend, vorbea cu sine Insusi.

,Eul meu neimportant ar vrea sa sugrume ceea ce e important in mine.
Indeparteaza-te Eu cel neimportant si mic, Eu cel important si mare vrea sa
cante prin mine. Scap3, scapd, Eul important va canta!”

Enrico Caruso a recunoscut ca sufera de trac, dar ca dorinta de a face
publicul sda simtd bucuria muzicii 11 determind sa meargd mai departe.
Caruso insusi descrie ce se intampla dupa ce momentul de panica trece:
»,Cand ajung pe scenad, cand aud muzica si incep sa cant, nu ma mai pot opri.
Dau tot ce am mai bun in mine - dau tot!”

1.3. Pablo Casals, dirijor si violoncelist spaniol
Insusi Casals marturisea:

»,De-a lungul carierei mele, starea de tensiune si tracul de scena au fost
mereu prezente, inainte de fiecare aparitie scenica. Si chiar daca am avut
sute de concerte, la fiecare dintre ele m-am simtit atat de rau ca si cum asi fi
cantat pentru prima data”.

1.4. Maria Callas - soprana, cantareata de opera
Tito Gobbi a cantat deseori cu Maria Callas. Acesta isi aminteste:

JIn ciuda succeselor sale risunitoare, inegalabile, ramanea disperat de
nervoasi. In fiecare zi in care urma si aib3 un concert, m3i suna spunandu-
mi cd nu e in stare sa cante - motiva prin faptul ca nu mai are voce sau ca
totul trebuie schimbat in primul act si nu are timp sa se adapteze
modificirilor. In urmitoarea jumatate de ora ma straduiam sa o consolez,
incurajand-o si spunandu-i ci totul va fi bine. i ziceam ci nu trebuie si si
cante, fiind suficient doar sa apara pe sceng, sa isi joace rolul, urméand ca eu
sa cant. Daca pomenea de schimbari, 1i spuneam cd nu este necesar sa le
respecte, doar sd apard, incheiind iarasi cu o incurajare, Ne descurdm noi, sti
cd ne intelegem si intotdeauna iese totul bine!”.
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1.5. Isaac Stern - violonist, scriitor

»Sunt doar doua tipuri de oameni care nu au trac de scena - copiii si
idiotii. In acest moment nu mi consider ca ficand parte din nici unul din cele
doua grupuri, deci da, am trac de scena”. Stern recunostea ca Inainte de
concerte, unele simptome incep sa apara: ,E acea constientizare excesiva a
lucrurilor ce te inconjoara, ca de exemplu culorile sau obiectele din jurul tau.
Mainile ti se racesc, iar unii muschi incep sa se tensioneze”.

1.6. John Alexander - tenor la Opera Metropolitana, creatorul

celebrei metode de relaxare , Alexander”

Cand a fost intrebat de un jurnalist care este parerea sa referitor la
impactul tracului de scena asupra muzicienilor, acesta a raspuns:

,In industria muzicald supravietuiesc doar cei mai puternici. Daca
problema tracului de scena se dovedeste a fi insurmontabild, undeva pe
parcursul carierei, te vei pierde pe drum”, explicand astfel necesitatea tinerii
sub control a anxietatii de performanta muzicala.

1.7. Charles Rosen - pianist

Muzicianul considera tracul de scena ,,0 indispozitie diving, o sfanta
nebunie”, mentiondnd ca la baza aparitiei anxietatii de performanta stau
factorii de mediu.

,0data cu cererea publicului ca interpretarea bucatilor muzicale sa se faca din
memorie, regulile jocului s-au schimbat. Atmosfera sufocanta din salile de
concerte, costumele incomode, nenaturale ale interpretilor, luminile deranjante
- toate acestea au transformat cintatul, fie el vocal sau instrumental, in
performantad, Intr-un act scenic aflat la jumatatea drumului dintre melodrama si
decatlon. Cred ca imbracamintea tenismenilor este singurul costum potrivit, ce
nu ar incomoda un pianist in timpul unui concert”.

1.8. Seymour Lipkin - dirijor, Orchestra Simfonica din Long Island

Dirijorul relateaza cu mult umor unul din episoadele marcate de trac
pe care le-a trait de-a lungul carierei sale artistice, inceputa ca si pianist
concertist:

»Irebuia sa interpretez o lucrare de Debussy. Piesa incepuse deja de opt
masuri, cind am realizat cd nu aveam nici cea mai vaga idee unde ajunsesem
cu lucrarea muzicala. Am luat-o din nou de la inceput, ajungand in acelasi
punct unde ma oprisem prima datd, memoria mea refuzand sa functioneze
mai departe. Credeam ca este ceva de genul unui pasaj in Mi Major, dar nu
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aceea era continuarea, motivul in Mi Major continuand sd imi revinad in
minte, in locul fragmentului corect. Din cauza tracului, pur si simplu nu am
mai putut continua”.

1.9. Jan Westerlund - flautist suedez

Referindu-se la utilizarea medicamentelor beta-blocante pentru
reducerea anxietatii de performanta muzicald, considera ca odata acestea
administrate, tehnica instrumentald se va imbunatatii, dar muzicalitatea si
creativitatea vor fi serios afectate, concluzionand cu intrebarea retorica ,Ce
rost ar mai avea o muzica lipsitd de simtaminte si sensibilitate?”.

1.10. Antoni Bonetti - violonist, dirijor

Jntr-un punct al carierei mele am incercat medicamentele beta-blocante,
care Imi Imbunatiteau controlul muscular necesar sustinerii viorii, insa
continuam sa simt transpiratii reci. Chiar daca luasem medicamentele, inca
ma simteam stapanit de trac.

Am realizat atunci cd, In cateva ocazii, manifestasem si simptome de
raceald. Boala Imi slabise puterea de concentrare si abilitatile interpretative.
Consired ca pastrarea unui corp si al unei minti sanatoase este mai de folos
pentru un muzician decat tratamentul medicamentos pentru a scapa de trac
de scenad”.

2. Metode de diminuare si control al tracului de scena

2.1. Imbunditdtirea tehnicii instrumentale

Aparitiile scenice necesitd un nivel al tehnicii instrumentale ridicat, o
buna stapanire a partiturii si 0 memorizare cat mai fidela a textului muzical.
Dexteritatea motrica, coordonarea corpului, cat si coordonarea intre fizic si
psihic (redarea din memorie a mesajului muzical, prin executarea unor
miscari fizice precise, pe principiul ,,cauza-efect”), atentia, simtul estetic, de
forma si ritmic, abilitati interpretative sau imaginative sunt doar cateva din
elementele necesare unui bun instrumentist, a unui artist complet.

Pentru a avea o aparitie scenica cu un nivel de trac cat mai scazut,
este recomandabil ca

,muzicianul sd aiba un control maximal al coordonarii motrice, incluzind cele
mai fine actiuni ale muschilor, necesari pentru a reda o multitudine de sunete
muzicale. Trebuie sda aiba un grad de memorizare ridicat, in acelasi timp
trebuind sa simta si sa proiecteze muzica audientei, cu autoritate si convingere.”
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Daca tracul de scend este In permanentd asociat slabei pregatiri
fnaintea unei aparitii muzicale, singura concluzie logica ce se desprinde este
necesitatea imperioasa de remediere a acestei deficiente, constatandu-se
ulterior o imbunatatire a calitatii interpretarii, cat si o schimbare a
perceptiei fenomenului artistic de catre interpret.

In studiile de cercetare, pregitirea deficitard este mentionati ca fiind
una din cauzele primordiale 1n aparitia tracului.

,In mod cert, mult din ceea ce noi numim dintr-o rutini si etichetand gresit,
emotivitate si trac, e consecinta naturald a unei slabe pregitiri. In acest caz,
interventiile de consiliere, axate in special pe reducerea anxietatii se vor
dovedi probabil irelevante”.

2.2. Desensibilizarea sistematica

Acest procedeu functioneaza pe principiul diminuarii fricii de stimuli
externi printr-o varietate de principii teoretice verificate, incluzand ,inhibarea
reciproca”, ,extinctia”, ,conditionarea numerica” sau ,acomodarea” (Kazdin
Wilcox, 1976; Evans, 1973; Horan, 1979).

Cunoscut si sub denumirea de ,,expunere progresiva”, sau rodaj, tehnica
presupune educarea pacientului pentru a stapanii situatia generatoare
de anxietate de performanta si trecerea progresiva de la modul anxios de
raspuns pentru un factor stresor, la un model controlat, relaxat de
comportament, cu un nivel de trac de scena mult diminuat.

In randul pedagogilor, acest procedeu este considerat generalmente
ca fiind solutia viabila cea mai la indemana pentru tratamentul anxietatii de
performantd muzicald, de multe ori fiind indicatda ca singura solutie ce ar
trebui adoptata in vederea tratarii simptomatologiei tracului de scena.
Studiile de cercetare privind efectele utilizarii tehnicii terapeutice a
expunerii progresive la factorii determinanti de anxietate de performanta
muzicala, au evidentiat faptul ca metoda este una viabila, sub indrumarea
unui terapeut specializat (Kendrick et al., 1982).

2.3. Relaxare progresivd

Relaxare progresivd, cunoscutd si sub denumirea de ,relaxare
controlatd”, oferd avantajul utilizarii ei si in afara sedintelor de psihoterapie,
odata ce pacientul ii invata principiile de functionare (Russel & Sipich,
1974). Relaxarea are ca scop diminuarea nivelului de anxietate produsa de
factorii externi, obtindndu-se astfel o restructurare cognitiva a stimulilor
interni.
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In cadrul procedurii terapeutice, muzicianul este invitat si simta si
sa relaxeze fiecare dintre grupele musculare, cu predilectie cele folosite in
cadrul aparitiilor scenice. Printr-o practica sustinutd, se va putea obtine o
relaxare rapida a intregului corp.

Dupa stapanirea procedeului de relaxare de baza, muzicianul va fi
invatat sa aplice relaxarea coordonatd, in care un anume cuvant (de exemplu
Jrelaxeaza-te”) va fi factorul declansator al procesului de relaxare. Prin
asocierea cuvantului - reper cu senzatia de detensionare, se va putea obtine
o relaxare imediata in orice moment dorit de interpret, in special in situatiile
de aparitie scenica (Sweeney & Horan, 1982).

2.4. Restructurare cognitiva

Terapiile cognitiv comportamentale, incluzand si metoda restructurarii
cognitive, au fost introduse in sfera psihoterapiei de Meichenbaum (1977), care
prin tehnica formarii deprinderilor de auto-control (auto-coordonare) a
incercat sa ofere solutia ideala pentru pacientii interpreti afectati de trac.

In cartea Fatd in fatd cu stresul, restructurarea cognitiva este definita
ca fiind

,0 tehnica psihoterapeutici ce se bazeaza pe recunoasterea rolului
determinant al gandirii (cognitiilor) in geneza emotiilor si a simtamintelor.
Metoda consta in constientizarea gandurilor negative si inlocuirea lor cu
rationdri pozitive, orientate spre atingerea unui obiectiv precis”.

In contextul contracardrii anxietitii de performantid muzical3,
aceasta metoda terapeutica urmareste corectarea gandurilor irationale sau
nerealiste si schimbarea comportamentelor si emotiilor negative cu altele
mai realiste si mai avantajoase din punct de vedere al adaptarii la solicitarile
situatiei de aparitie scenica.

2.5. Repetdri comportamentale

Cercetdrile stiintifice au aratat ca terapiile ce implica schimbari
comportamentale au efecte benefice in tratamentul tracului de scena.
Kendrick, Craig, Lawson & Davidson (1982) au demonstrat ca utilizarea
tehnicii ,repetarii comportamentale”, cat si cea ,,cognitiv-comportamentala”,
aduc Imbunatatiri semnificative calitatii interpretarii muzicale, cat si o
diminuare a semnelor fizice asociate tracului de scena. Terapia ,repetarii
comportamentale” se bazeaza pe ipoteza ca un comportament repetat va fi
intr-un final asumat, devenind obisnuinta.
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Metoda consta in:

« utilizarea unui public prietenos, perceput de catre interpretul aflat
in situatia de performanta muzicald, ca fiind non-amenintator

« un feedback (raspuns) pozitiv si reactii non-punitive ulterior
aparitiei scenice

« o prezentare ierarhica a situatiilor generatoare de trac de scena

« asigurarea unor experiente scenice timpurii, in care succesul sa
fie prestabilit (garantat).

In urma acestor repetiri non-amenintitoare de aparitii scenice,
interpretul va extrapola rezultatul asumat, asupra aparitiilor scenice in
general, tracul de scend nemaifiind o reactie neconditionata a unei situatii de
performanta muzicala.

2.6. Medicamentele

Un studiu efectuat pe muzicieni profesionisti a relevant faptul ca
pentru 40% dintre acestia tracul reprezintd o problema serioas3d, acest fapt
determinandu-i sa foloseascd medicamente pentru diminuarea si/sau
controlul acestei afectiuni. Dintre ei, 27% folosisera betablocante (majoritatea
fara prescriptie medicala).

In literatura de specialitate existd numeroase studii ce au efectuat
cercetdri In randul muzicienilor (profesionisti sau amatori), pentru a vedea
impactul pe care utilizarea medicatiei in tratarea tracului de scena il are
asupra acestora, atat ca numar de utilizatori cat si facand referire la efectele
folosirii acestei metode de combatere a tracului.

Inainte ca un interpret afectat de anxietate de performanti muzicald
sd ia decizia de a adopta metoda tratamentului medicamentos, este absolut
necesara o investigatie medicald, atit la nivel de analize medicale, cat si
printr-un consult psihologic de specialitate. Luand in considerare ca ,riscul
unei derive in utilizarea medicamentelor psihotrope este destul de mare”,
,abordarea recomandatd este cea pragmatica, raspunzand in prealabil la
intrebari sau postulate de tipul:

e Acest tratament este eficace?

e Are efecte secundare?

e Care este gradul de impact asupra organismului al respectivelor efecte
secundare?

e Poate fi Inlocuit printr-un altul care sa fie cel putin la fel de eficace?

« Inlocuiesc medicamentele o eventuali terapie non-invaziva?
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o Tratamentul prin medicamente trebuie sa fie necesar si eficace

e Tratamentul trebuie sa fie bine tolerat sau, cel putin, efectele
secundare sa nu depaseasca beneficiile

e Tratamentul trebuie prescris cu o posologie controlata de medic

e Durata prescrierii trebuie sa fie limitata sau, cel putin, beneficiile
terapeutice trebuie sa fie, in mod regulat, reevaluate.

e Tratamentul trebuie asociat masurilor psihologice: cel putin acompaniere
si urmarire psihologica, ideal fiind utilizarea psihoterapiei”.

2.7. Hipnoza

Hipnoza a fost indicata ca metoda de tratament a anxietatii in
numeroase studii de cercetare, pacientii cu trac fiind si ei beneficiarii acestei
terapii (Stanton, 1994), ce si-a dovedit eficacitatea.

In acceptiunea generali, hipnoza persupune efectuarea unor sugesti
directe de catre terapeut pacientului, pentru reducerea simptomelor, desi
cercetarile recente sugereaza ca terapiile cognitive-comportamentale pot fi
mult mai eficiente (cu pana la 70%) daca sunt prezentate intr-un context
hipnotic (Kirsch, Montgomery & Sapirstein, 1995).

2.8. Meditatia

Meditatia este definita ca o practicd de auto-reglementare al carui
scop este acela de ,educare a atentiei pentru a avea un control voluntar mai
mare asupra proceselor mentale” (Walsh, 1995). Scopul este de a se realiza o
»2auto-educare la nivel de atentie, ganduri si concentrare, In vederea obtinerii
unui mai bun auto-control si o Intelegere mai profunda a forurilor interioare”.

2.9. Tehnica Ericksoniand - redescoperirea resurselor

Aceasta tehnica se refera la folosirea mecanismelor subconstiente
involuntare. Astfel, pornindu-se de la resurse din trecutul personal, se pot
realiza readaptari pentru probleme din viata curenta.

Resursele sunt ,modele automate - involuntare de a gandi, percepe
sau reactiona” (Lankton & Lankton, 1983). Terapia Ericksoniana presupune
identificarea provocarilor (obstacolelor) curente, cat si a resurselor
personale si a experientelor cognitive si emotionale practice din trecut, ce au
relevanta in realizarea prezentei sarcini de indeplinit. Astfel atingerea
obiectivelor se va face prin filtrarea si implicarea doar a resurselor
»folositoare”, in contextul unor cognitii si emotii deja verificate.
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2.10. Tehnica John Alexander

Este o metoda ce implicd asimilarea unui set de abilitati necesare
reducerii zonelor tensionate ale corpului, avand ca rezultat direct miscari
mai relaxate, realizate cu un volum de efort mai mic. Scopul e obtinerea unei
posturi corecte, naturale, in care alinierea capului, a gatului si a coloanei vor
fi echivalentul calitativ al echilibrului, fortei si coordonarii.

Tehnica Alexander este o metoda de eliminare a obiceiurilor
musculare disturbante sau a sabloanelor comportamentale motrice nedorite
ce interfereaza cu o aparitie scenica eficienta. Pentru un interpret, acest tip
de tratament este o buna metoda de folosire a reperelor kinestezice, a
senzatiei de tensiune, efort, greutate si pozitionare in spatiu, obtinand astfel
o zona de confort controlata in mod rational.

,Un rezultat direct al aplicdrii acestei metode a fost o crestere a
atitudinii pozitive cat priveste aparitia scenica si o stare mentala
ameliorata”, toate acestea recomandiand metoda, In vederea reducerii
tracului de scena.

2.11. Training-ul autogen al lui Schultz

Aceasta metoda de relaxare are la baza urmatorul principiu: se va
obtine destinderea corpului prin inducerea unor senzatii cu ajutorul
reprezentdrilor mentale. Se lucreaza mai ales asupra a doua senzatii:
senzatia de greutate si cea de caldura.

Tehnica autogena a lui Schultz presupune utilizarea unor imagini
mentale, ca de exemplu aceea ca bratele sau picioarele sunt de plumb.
Obtinand mental aceasta imagine, prin asociere se va induce in mod artificial
senzatia mentala de greutate la nivel fizic. Insistdnd asupra acestei
vizualizari psihologice, se va obtine o relaxare fizica la nivel muscular.

Scopul acestei tehnici de relaxare este redirectionarea sangelui spre
extremitatile afectate de instaurarea efectelor fiziologice ale tracului,
respectiv o reirigare a extremitatilor, prin folosirea si autosugestia unor
imagini mentale ce vor induce in corp senzatia de cidldura, obtindndu-se
concomitent si o modificare in sens pozitiv a starii de relaxare.

2.12. Relaxarea musculara a lui Jacobson

O relaxare musculara este una din conditiile de baza ale unei aparitii
scenice eficiente, luand in considerare faptul ca aparitia tracului atrage dupa
sine o tensionare musculara ce va avea efecte nocive atat la nivel psihologic,
cat si la nivel fiziologic, afectand calitatea interpretarii. ,Atunci cand corpul
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nostru este destins, nu putem atinge stdri emotionale accentuate”,
anxietatea de performanta muzicala fiind o stare emotionala accentuata, cu
implicatii puternice asupra organismului uman.

Aceasta tehnica de relaxare musculara se adreseaza concentrarii
exclusive asupra relaxarii la nivel muscular, prin contractare voluntara
urmata de o relaxare de asemeni voluntara a muschilor.

2.13. Respiratia abdominala sau diafragmica

Prin procesul respirator, plamanii si caile respiratorii, impreuna cu
structurile vasculare aferente, realizeaza schimbul de gaze dintre organism si
mediul inconjurator. Astfel se asigura oxigenul atit de necesar unei bune
functionari a organismului uman si implicit al creierului, proces care, desfasurat
in conditii bune, va sta la baza existentei unor procese psihice echilibrate.

Hiperventilatia, aparuta odatd cu instalarea tracului de sceng,
favorizeaza eliminarea excesiva a dioxidului de carbon, cu aparitia unui
dezechilibru metabolic care accentueaza senzatia de anxietate si agraveaza o
serie de manifestari ale stresului, cum ar fi oboseala, slabiciunea, ametelile,
cefaleea, palpitatiile, insomnia, contractura musculara, racirea membrelor
sau senzatia de amorteald a mainilor”.

2.14. Metoda Kageyama - 9 trepte in atingerea performantei fdrd

trac de scend

Doctorul Noa Kageyama, absolvent al Conservatorului Juilliard,
specializat ulterior pe consiliere psihologica pentru interpreti muzicieni,
recomanda o metoda holistica de tratament al anxietatii de performant3, ce
si-a dovedit eficacitatea in randul a numerosi muzicieni iIncepatori sau
profesionisti, In vederea diminuarii nivelului de trac de scena.

1. Pregdtirea - invatati sa studiati corect.

2. Gestionarea energiei - invatati cum sa va controlati raspunsul
organismului la surplusul de adrenalina.

3. Incredere - invitati si vi dezvoltati increderea in sine.

4. Curaj - invatati cum sa cantati cu curaj (In opozitie cu cantatul ,de
incercare”, provizoriu, riscant, In care sunteti procupat de greseli).

5. Concentrare - invatati cum sa va calmati si sa va redobanditi
controlul mental, chiar si in situatiile cu un grad ridicat de tensiune.
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Prezenta - Invatati sa va goliti mintea de factori disturbatori, nu va
irositi energia pe ceea ce a fost deja, fiti concentrati pe momentul ce
se desfasoara.

Elasticitate — invatati cum sa va reveniti rapid dupa o eventuala
greseald, treceti mai departe.

Determinare — invatati cum sa va mentineti viu interesul, motivarea,
urmariti-va implacabil atingerea obiectivelor, nu renuntati.
Particularitatea - invatati sa ardtati ca sunteti special, cu abilitati si
un talent deosebite.

REFERINTE BIBLIOGRAFICE

[1].
2].
[3].

ANDRE, Christophe; LEGERON, Patrick, Cum sd ne eliberdm de frica de ceilalti,
Editura Trei, Bucuresti, 2001

KAZDIN, A.E.; WILCOX, L.A., Systematic desensitization and nonspecific treatment
effects: A methodological evaluation, Psychological Bulletin, nr. 83, 1976

KENDRICK; CRAIG, K.D.; LAWSON, D.M.; DAVIDSON, P.O. Cognitive and
behavioral therapy for musical-performance anxiety, Journal of Consulting
and Clinical Psychology, nr. 50, 1982

. LEGERON, Patrick, Cum sd te aperi de stres - stiinta de a te relaxa, Editura Trei,

Bucuresti, 2003

. NADASAN, Valentin, Fatd in fatd cu stresul, Casa de editurd Viata si Sanitate,

Editia a doua, Bucuresti, 2010

. SWEENEY, Gladys; HORAN, John, Separate and Combined Effects of Cue-Controlled

Relaxation and Cognitive Restructuring in the Treatment of Musical
Performance Anxiety, Journal of Counseling psychology, vol. 29, nr. 5, 1982.





