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Ce livre est un essai. 

Il ne constitue ni un avis médical, ni un conseil 

thérapeutique, ni une injonction de pratique. 
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dans une démarche personnelle, sensible et non 

prescriptive. 

Chaque lecteur reste libre et responsable de ses choix. 
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Préface — Pour entrer doucement 

Ce livre n’est pas né d’une certitude. 

Il est né d’une attention. 

L’attention portée au corps. 

À la fatigue diffuse. 

Aux tensions qui s’installent sans bruit. 

À cette impression, parfois, d’être là sans être tout à 

fait présent. 

Rien de grave. 

Rien de spectaculaire. 

Juste quelque chose de répandu. 

 

Je n’ai pas écrit ces pages pour expliquer comment 

vivre. 

Encore moins pour proposer une méthode. 

Il existe déjà trop de voix qui savent mieux que les 

autres. 

Ce livre est venu autrement. 

Comme une tentative de mettre des mots sur des 

gestes simples. 

Des ajustements modestes. 

Des choses qui aident, sans faire de promesse. 

 



 

Tu n’as rien à réussir ici. 

Rien à appliquer parfaitement. 

Rien à comprendre dans le bon ordre. 

Tu peux lire lentement. 

Ou par fragments. 

Ou laisser certaines pages de côté. 

Tout va bien. 

 

Les thèmes abordés sont simples. 

La lumière. 

La respiration. 

Le mouvement. 

L’alimentation. 

La lecture. 

La technologie. 

Rien de nouveau, en apparence. 

Et pourtant, quand on y revient avec douceur, 

beaucoup de choses se réorganisent. 

 

  



 

Ce livre n’est pas contre la technologie. 

Il n’est pas pour un retour en arrière. 

Il ne cherche pas à opposer. 

Il part d’une idée tranquille. 

Quand le corps va un peu mieux, 

le reste suit plus naturellement. 

 

Si ces pages peuvent t’aider à te sentir un peu plus 

stable, 

un peu plus clair, 

un peu plus habité, 

alors elles auront fait leur travail. 

Le reste t’appartient. 

  



 

Chapitre 1 — La lumière comme point d’appui 

Retrouver un rythme sans se forcer 

Il n’y a rien à conquérir ici. 

Seulement quelque chose à retrouver. 

Le matin, avant les écrans, avant les messages, avant les 

décisions, le corps cherche un repère simple. La 

lumière. Pas une idée de la lumière. Pas un concept. La 

vraie. 

Quand les yeux rencontrent la clarté du jour, quelque 

chose s’ajuste sans effort. Le corps comprend l’heure. 

Les hormones se réaccordent. L’énergie se répartit 

mieux. L’esprit s’ouvre, sans tension. 

Ce n’est pas spectaculaire. C’est précisément pour ça 

que c’est efficace. 

Sortir quelques minutes. Regarder le ciel. Marcher un 

peu. Même par temps couvert. Même en hiver. Le 

corps ne demande pas du soleil parfait. Il demande un 

signal clair. 

La lumière du matin n’excite pas. Elle organise. 

 

  



 

Beaucoup de fatigue moderne ne vient pas d’un 

manque de volonté, mais d’un rythme brouillé. On se 

lève, on allume un écran, on saute le corps. Pendant 

une période, certaines journées commençaient ainsi : 

lumière froide, messages ouverts trop tôt, décisions à 

prendre avant même d’avoir regardé dehors. Le corps 

était debout, mais pas encore réveillé. Les yeux 

travaillaient déjà. La mâchoire suivait. La respiration 

montait sans bruit. 

Puis on s’étonne d’être confus, irritable, dispersé. 

Revenir à un rythme plus lisible ne demande pas de 

discipline héroïque. Juste un peu de continuité. 

Le soir, c’est l’inverse. Le corps cherche le calme. Des 

lumières plus chaudes. Moins de stimulation. Un 

ralentissement progressif. Pas une coupure brutale. 

Une descente douce. 

Bougies. Lampes à lumière chaude. Écrans tamisés si 

besoin. Rien d’ascétique. Rien de radical. 

L’idée n’est pas de “bien faire”. 

L’idée est de se sentir mieux. 

 

Le rythme circadien n’est pas une théorie abstraite. 

C’est une musique intérieure. Quand elle est respectée, 

beaucoup de choses s’apaisent sans qu’on sache 

exactement pourquoi. 



 

Le sommeil devient plus profond. 

L’attention plus stable. 

L’humeur moins heurtée. 

Et surtout, une sensation discrète revient. 

Celle d’être à sa place dans la journée. 

 

Ce que je fais, simplement. 

Le matin, je m’expose à la lumière naturelle le plus tôt 

possible. Même brièvement. Même imparfaitement. 

Le soir, je réduis progressivement les lumières froides. 

Je n’essaie pas de gagner contre la technologie. Je la 

replace à sa juste hauteur. 

Je ne cherche pas la performance. 

Je cherche la fluidité. 

 

Il n’y a rien à croire ici. 

Seulement quelque chose à essayer. 

Si tu ne devais garder qu’un geste, ce serait celui-là. 

Laisser la lumière du jour te dire quand commencer. 

Laisser la pénombre te dire quand ralentir. 

Le reste s’organise souvent tout seul. 

  



 

Chapitre 2 — Respirer, simplement 

Retrouver le calme sans effort 

La respiration est toujours là. 

Silencieuse. Fidèle. 

On n’y pense presque jamais, sauf quand quelque 

chose ne va plus. 

Et pourtant, c’est l’un des leviers les plus simples pour 

retrouver de l’apaisement. Pas pour devenir plus 

performant. Pas pour se contrôler. Juste pour se sentir 

plus stable, plus présent. 

Respirer n’est pas un exercice. 

C’est une relation. 

 

Dans les moments de tension, le corps a tendance à 

accélérer. La respiration devient courte, haute, parfois 

presque absente. Sans qu’on s’en rende compte, le 

système d’alerte reste allumé en permanence. 

Un jour, en travaillant, je me suis aperçu que je retenais 

parfois ma respiration devant l’écran. Pas longtemps. 

Quelques secondes seulement. Puis encore. Et encore. 

À la fin de la journée, les épaules étaient dures, la 

mâchoire serrée, comme après une tension réelle alors 

qu’il ne s’était “rien passé”. Le corps, lui, ne faisait pas 

la différence entre urgence numérique et danger 

concret. 



 

Respirer doucement par le nez change beaucoup de 

choses. 

Le rythme ralentit. 

Le cœur s’apaise. 

L’esprit suit. 

Ce n’est pas magique. C’est mécanique. Et c’est tant 

mieux. 

 

Il n’y a rien à forcer ici. 

Pas besoin de grandes inspirations. 

Pas besoin de compter. 

Juste laisser l’air entrer et sortir par le nez. Calmement. 

Naturellement. Comme quand on est en sécurité. 

Quelques minutes suffisent parfois à faire retomber 

une agitation qui durait depuis des heures. 

 

Respirer par le nez n’est pas une performance à tenir. 

C’est un retour à quelque chose de très ancien. Le 

corps reconnaît ce chemin. 

Avec le temps, cette respiration plus calme devient une 

base. Elle accompagne les moments de concentration. 

Elle adoucit les transitions. Elle évite de s’épuiser 

inutilement. 

 



 

Ce que je fais, simplement. 

Quand je sens la tension monter, je reviens au nez. 

Quand je travaille, je garde la respiration discrète, 

basse, tranquille. 

Quand je marche, je laisse le rythme se poser. 

Je n’essaie pas d’être zen. 

Je laisse le corps faire ce qu’il sait déjà faire. 

 

Il n’y a rien à réussir. 

Rien à mesurer. 

Seulement une sensation à reconnaître. 

Si tu ne devais garder qu’une chose, ce serait celle-là. 

Quand tout s’emballe, revenir au souffle. 

Le reste trouve souvent son chemin. 

  



 

Chapitre 3 — Bouger sans se brusquer 

Retrouver de l’élan sans se forcer 

Le corps n’a pas besoin d’être poussé. 

Il a besoin d’être invité. 

Beaucoup de gens pensent manquer de motivation. En 

réalité, ils manquent de mouvement simple. Le corps 

reste immobile trop longtemps, puis on lui demande 

soudain des efforts démesurés. Il résiste. C’est normal. 

Bouger un peu, souvent, change la donne. 

 

Le mouvement n’est pas un objectif. 

C’est une conversation. 

Certaines journées passées assis trop longtemps 

donnent une sensation étrange. Comme si le corps 

devenait secondaire. La tête continue de fonctionner, 

mais le reste se fige lentement autour. 

Marcher quelques minutes dehors suffit parfois à 

casser cet enfermement discret. L’air froid. Les jambes 

qui reprennent leur rôle. Le regard qui porte plus loin 

qu’un écran à cinquante centimètres du visage. 

 

Marcher. S’étirer. Changer de posture. Se lever 

régulièrement. Rien d’impressionnant. Rien de 

spectaculaire. Mais le corps se réveille, doucement. 



 

Quand le corps bouge, la circulation s’améliore. Les 

tensions se déplacent. L’énergie recommence à circuler. 

L’esprit se dénoue sans qu’on ait à y penser. 

 

La posture joue un rôle discret mais profond. 

Une tête trop avancée. Des épaules rentrées. Un dos 

figé. Le corps finit par respirer moins bien. L’attention 

se ferme. 

Redresser légèrement. Ouvrir la poitrine. Relâcher la 

mâchoire. Poser les pieds. Ce sont de petits 

ajustements, mais ils changent la manière d’habiter la 

journée. 

Pas besoin de “se tenir droit”. 

Juste se laisser porter un peu mieux. 

 

Le mouvement le plus précieux est souvent le plus 

simple. 

Marcher dehors. 

S’étirer au réveil. 

Bouger entre deux tâches. 

Ce n’est pas du sport. 

C’est de l’entretien vivant. 

 

Ce que je fais, simplement. 



 

Je marche tous les jours, sans objectif précis. 

Je me lève régulièrement quand je travaille. 

Je prête attention à la posture, sans rigidité. 

Je ne cherche pas à transformer mon corps. 

Je cherche à l’habiter. 

 

Le mouvement régulier n’épuise pas. 

Il soutient. 

Si tu ne devais garder qu’un geste, ce serait celui-là. 

Bouger un peu quand le corps le demande. 

Pas quand l’agenda l’exige. 

Le reste suit souvent. 

  



 

Chapitre 4 — Manger pour se sentir stable 

Retrouver de l’énergie sans se compliquer 

L’alimentation est souvent présentée comme un champ 

de bataille. 

Régimes. Interdits. Méthodes miracles. 

Le corps, lui, cherche surtout de la stabilité. 

Manger ne devrait pas être une source de tension. 

Ni une performance à réussir. 

Ni une identité à défendre. 

Juste un soutien. 

 

Quand l’énergie chute brutalement dans la matinée ou 

l’après-midi, ce n’est pas un défaut de caractère. C’est 

souvent un signal biologique. Trop de sucre. Pas assez 

de protéines. Un rythme alimentaire désordonné. 

La stabilité glycémique change beaucoup de choses. 

Moins de coups de fatigue. 

Moins d’irritabilité. 

Une attention plus constante. 

Sans héroïsme. Sans privation. 

 

Le matin, en particulier, le corps apprécie la simplicité. 

Un apport suffisant en protéines aide à démarrer la 

journée sans montagnes russes. Œufs. Produits laitiers. 



 

Alternatives végétales protéinées. Peu importe la 

forme. Ce qui compte, c’est l’effet. 

Se sentir tenu de l’intérieur. 

 

Certains utilisent le café comme un rituel. Ce n’est ni 

bien ni mal. Tout dépend du contexte. Un café pris 

seul, à jeun, peut parfois amplifier la nervosité. Associé 

à des graisses et des protéines, il devient plus doux, 

plus progressif. 

Il ne s’agit pas d’imiter une recette à la lettre. 

Il s’agit d’observer ce qui te fait du bien. 

J’ai longtemps utilisé le café comme une accélération 

plutôt que comme un plaisir. Café noir, vite bu, parfois 

sans avoir mangé. Sur le moment, cela donnait une 

impression de netteté. Une heure plus tard, le corps 

devenait plus nerveux que réellement éveillé. 

Ce n’était pas un manque de volonté. Juste un système 

déjà fatigué qu’on poussait encore un peu. 

 

Manger de saison, quand c’est possible, apporte aussi 

une forme de cohérence. Le corps aime ce qui 

correspond à son environnement. Fruits d’été. Plats 

plus nourrissants en hiver. Rien de dogmatique. Juste 

du bon sens ancien. 



 

 

Ce que je fais, simplement. 

Je privilégie la stabilité plutôt que la variété infinie. 

Je commence la journée avec un apport nourrissant. 

J’évite les excès qui fatiguent plus qu’ils ne soutiennent. 

Je ne cherche pas à manger “parfaitement”. 

Je cherche à manger paisiblement. 

 

Il n’y a pas d’alimentation idéale universelle. 

Il y a des corps différents. Des rythmes différents. 

Si tu ne devais garder qu’une chose, ce serait celle-là. 

Mange de façon à te sentir stable, pas excité. 

Le corps sait te le dire. Il faut juste l’écouter. 

  



 

Chapitre 5 — Lire, comprendre, ralentir 

Choisir son rythme plutôt que le subir 

Lire est devenu paradoxal. 

 

Nous n’avons jamais eu autant de textes. 

Et jamais aussi peu de temps intérieur. 

 

Alors on accélère. 

On survole. 

On scanne. 

Parfois, c’est utile. 

Parfois, c’est épuisant. 

 

Lire vite n’est pas un problème. 

Lire tout vite en est un. 

________________________________________ 

La lecture rapide est un outil. 

Comme un couteau bien affûté. 

Précieux dans certaines situations. 

Inadapté dans d’autres. 

 

Elle permet de repérer, d’extraire, de se faire une idée. 

Elle ne remplace pas la lecture profonde. 

Comprendre demande parfois de ralentir 

volontairement. 

De revenir sur une phrase. 

De laisser une idée résonner. 

De sentir ce qu’un texte déplace réellement. 



 

Le cerveau n’est pas fait pour avaler sans pause. 

Il a besoin de respirations. 

________________________________________ 

Dans un monde saturé d’informations, savoir choisir 

son rythme devient une compétence essentielle. 

 

Tout ne mérite pas la même attention. 

Tout ne demande pas le même engagement. 

Il y a des textes pour s’informer. 

D’autres pour réfléchir. 

D’autres encore pour se transformer. 

Les lire de la même manière, c’est se fatiguer 

inutilement. 

 

Après des heures de navigation rapide entre messages, 

articles et notifications, je remarquais parfois une 

incapacité étrange à entrer réellement dans un livre. Les 

yeux lisaient encore, mais l’attention sautait déjà vers 

autre chose. 

 

Il fallait plusieurs pages avant que le silence intérieur 

revienne. Comme si l’esprit devait réapprendre à rester 

quelque part. 

________________________________________ 

Accélérer peut donner une impression de maîtrise. 

Ralentir donne souvent plus de clarté. 

Ce n’est pas un retour en arrière. 

C’est un ajustement. 



 

________________________________________ 

Ce que je fais, simplement. 

 

J’utilise la lecture rapide pour repérer. 

Je ralentis quand un texte m’appelle. 

Je relis sans culpabilité. 

Je ne cherche pas à tout retenir. 

Je cherche à laisser certaines idées me traverser. 

________________________________________ 

Lire n’est pas une course. 

C’est une rencontre. 

Si tu ne devais garder qu’un repère, ce serait celui-là. 

Lis à la vitesse qui respecte ton attention. 

Le reste devient plus simple.  



 

Interlude — Quand ça ne suffit pas 

 

Il y a des jours où tout est en place. 

La lumière. 

Le souffle. 

Le mouvement. 

La nourriture. 

Le rythme. 

Et pourtant, ça ne va pas. 

Le corps est lourd. 

L’esprit est flou. 

La fatigue ne s’explique pas clairement. 

Ce n’est pas un échec. 

Ce n’est pas un contre-exemple. 

C’est une part de la vie. 

________________________________________ 

Prendre soin de soi ne garantit pas une stabilité 

permanente. 

Cela ne protège pas de tout. 



 

Cela n’annule ni les périodes difficiles, ni les passages à 

vide. 

Parfois, malgré l’attention, le corps demande juste du 

temps. 

Parfois, l’esprit a besoin de silence plus que de 

solutions. 

Parfois, il n’y a rien à “ajuster”. 

Seulement à traverser. 

________________________________________ 

Ce livre n’a jamais prétendu suffire à tout. 

Il ne remplace ni l’aide, ni l’accompagnement, ni le soin 

quand ils sont nécessaires. 

Il propose des appuis. 

Pas des certitudes. 

________________________________________ 

  



 

Si, un jour, tu fais tout “comme il faut” et que tu te 

sens quand même fatigué, perdu ou découragé, ne te 

retourne pas contre toi. 

Ce n’est pas un manque de discipline. 

Ce n’est pas une faute. 

C’est humain. 

Il y a eu des périodes où même les bonnes habitudes 

semblaient glisser sur la fatigue sans parvenir à 

l’atteindre vraiment. Dormir davantage aidait un peu. 

Marcher aidait un peu. Respirer aidait un peu. Mais rien 

ne “réglait” totalement le fond du problème. 

Comprendre cela a été important. Le corps n’est pas 

une machine qui répond parfaitement aux bons 

paramètres. Parfois, il traverse simplement quelque 

chose de plus lourd. 

________________________________________ 

  



 

Dans ces moments-là, la douceur compte encore plus 

que les pratiques. 

Dormir davantage. 

Parler à quelqu’un. 

Lever le pied sans justification. 

Et revenir plus tard. 

Quand le corps dira oui. 

________________________________________ 

Ce livre sera toujours là. 

Sans attente. 

Sans reproche.  



 

Chapitre 6 — Vivre avec les technologies 

Les utiliser sans se perdre 

La technologie n’est pas le problème. 

Elle est là. Elle fait partie du paysage. 

Elle aide, elle soutient, elle simplifie beaucoup de 

choses. 

Ce qui fatigue, ce n’est pas l’outil. 

C’est la perte de mesure. 

 

Les écrans sollicitent en continu. Notifications. Flux. 

Réponses rapides. Le corps, lui, fonctionne autrement. 

Il a besoin d’alternance. D’intensité puis de repos. 

D’engagement puis de retrait. 

Quand tout reste allumé en permanence, quelque 

chose se crispe. L’attention se fragmente. La fatigue 

devient diffuse. On a l’impression d’être occupé sans 

être vraiment présent. 

Certaines soirées, je continuais à faire défiler des 

informations sans même savoir ce que je cherchais. Le 

corps était fatigué, mais l’attention restait accrochée au 

flux, incapable de décrocher proprement. 

Quand j’éteignais enfin l’écran, il restait souvent une 

agitation résiduelle. Comme un moteur coupé trop 

brutalement. 



 

Ce n’est pas un manque de discipline. 

C’est un excès de stimulation. 

 

Vivre avec les technologies demande aujourd’hui une 

chose simple. Savoir quand s’en servir. Et quand s’en 

éloigner un peu. 

Pas pour fuir. 

Pour respirer. 

Laisser des moments sans écran. Des temps où le 

corps reprend la main. Marcher. Regarder au loin. 

Penser sans objectif précis. Ces pauses ne sont pas du 

temps perdu. Elles sont ce qui permet ensuite de 

revenir plus clair. 

 

L’intelligence artificielle s’inscrit dans cette continuité. 

Elle peut aider à chercher, organiser, résumer. Elle peut 

faire gagner du temps. Mais elle ne pense pas à ta place. 

Elle ne sent pas à ta place. Elle ne vit pas à ta place. 

L’important n’est pas ce que l’outil fait. 

C’est la place que tu lui donnes. 

 

Quand le corps est reposé, bien nourri, bien rythmé, 

les outils deviennent plus justes. On les utilise sans 



 

tension. On les pose sans manque. Ils reprennent leur 

rôle. Des moyens. Pas des centres. 

 

Ce que je fais, simplement. 

Je choisis des moments avec écrans. 

Je choisis des moments sans. 

Je n’essaie pas d’être irréprochable. J’essaie d’être 

attentif. 

Je laisse la technologie m’aider. 

Je ne la laisse pas décider du rythme. 

 

Il ne s’agit pas de ralentir le monde. 

Il s’agit de ne pas se dissoudre dedans. 

Si tu ne devais garder qu’un repère, ce serait celui-là. 

Quand le corps va bien, les outils trouvent 

naturellement leur juste place. 

  



 

Chapitre 7 — Élever sans forcer 

Ce que le corps rend possible 

Prendre soin du corps n’a rien d’égoïste. 

Ce n’est pas se replier. 

C’est se rendre disponible. 

Quand le corps va un peu mieux, l’esprit se détend. 

Quand l’esprit se détend, la relation aux autres change. 

On écoute plus. On réagit moins. On choisit mieux. 

Ce n’est pas une transformation spectaculaire. 

C’est une élévation discrète. 

 

On croit souvent qu’il faut se dépasser pour aller 

mieux. 

Faire plus. Aller plus loin. Tenir plus longtemps. 

Mais beaucoup de tensions disparaissent quand on 

arrête simplement de se brusquer. 

Le corps n’est pas un projet à optimiser. 

C’est un compagnon de route. 

 

Ce livre n’a jamais cherché à convaincre. 

Encore moins à corriger. 

Il propose des appuis. Des gestes simples. Des 

ajustements possibles. 



 

Rien n’est obligatoire. 

Tout est ajustable. 

Chacun peut prendre ce qui lui parle. 

Laisser le reste. 

Revenir plus tard. 

 

Il n’y a pas d’humain “augmenté” à devenir. 

Il y a des humains plus présents à retrouver. 

Présents à leur souffle. 

Présents à leur rythme. 

Présents aux autres. 

Présents aux outils, sans s’y perdre. 

 

Ce que je crois profondément. 

Quand on élève le corps avec douceur, 

l’esprit s’élève sans qu’on ait besoin de le pousser. 

Et quand l’esprit s’élève, 

la technologie redevient ce qu’elle aurait toujours dû 

rester. 

Un soutien. Pas un centre. 

 

  



 

Si tu refermes ce livre avec une seule chose, que ce soit 

celle-là. 

Tu n’as rien à devenir. 

Tu as juste à t’habiter un peu mieux. 

Le reste suivra. 

  



 

Postface — Ce qui reste quand on referme le livre 

Il arrive un moment où les mots ont fait leur travail. 

Ils ont ouvert des portes. 

Ils ont déplacé quelques lignes. 

Puis ils peuvent se taire. 

Ce livre n’a pas vocation à t’accompagner en 

permanence. 

Il n’est pas un programme. 

Il n’est pas une méthode à suivre. 

Il est un repère. 

 

Peut-être que tu as déjà commencé à changer certaines 

choses. 

Ou peut-être rien du tout. 

Les deux sont très bien. 

Parfois, lire suffit à réactiver une attention. 

Parfois, une phrase revient plus tard, au bon moment. 

Sans effort. 

 

  



 

Ce qui compte n’est pas ce que tu appliques. 

C’est ce que tu ressens. 

Plus de fluidité. 

Un peu plus de calme. 

Un rapport plus doux à ton corps, à ton rythme, à tes 

outils. 

Si c’est là, même par touches légères, alors le livre a 

servi. 

 

Nous vivons une époque dense, rapide, brillante et 

parfois fatigante. 

Les technologies continueront d’évoluer. 

Les méthodes aussi. 

Le corps, lui, restera ton point d’ancrage le plus fiable. 

 

Il n’y a rien à défendre. 

Rien à prouver. 

Rien à optimiser à l’infini. 

Juste une présence à cultiver. 

 

  



 

Si un jour tu doutes, reviens à quelque chose de simple. 

La lumière du matin. 

Le souffle. 

Le mouvement. 

Un repas qui soutient. 

Un écran que l’on pose. 

Ce sont de petites choses. 

Mais elles tiennent. 

 

Merci d’avoir pris ce temps. 

Pour toi. 

Pour ton corps. 

Pour cette part vivante qui n’a jamais demandé à être 

autre chose que ce qu’elle est. 

  



 

Avant de partir 

Si ce livre t’a accompagné, même brièvement, tu peux 

prolonger le chemin. 

J’écris autour du corps, de la fatigue moderne, des 

technologies, et de ce que l’humain tente encore de 

préserver dans un monde saturé de vitesse. 

Essais. 

Fragments. 

Fictions Brut-Punk. 

Réflexions sur la présence, l’attention et la matière 

vivante. 

 

Tu peux retrouver cet univers ici : 

La Bibliothèque du Futur 

Contact 

Reddit 

Merci d’avoir pris ce temps. 

— Flynn  

https://bibliothequedufutur.com/
https://bibliothequedufutur.com/contact/
https://www.reddit.com/user/Cultural_Maximum_247/
https://bibliothequedufutur.com/commencer/


 

Le reste, tu sauras en faire 
quelque chose. 

 


