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"Jos kutinan voi tuntea, mutta pidittiytyy raapimasta,

haava alkaa parantua.”

- GELONG THUBTEN
"Thminen, jolla on suden sielu
tuntee suden

maltin.”

- GARY SNYDER
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ALKUSANAT

Tunteet vaikuttavat kiyttdytymiseemme. Ne myllaavit
kehoa, ohjaavat valintojamme, tuntuvat voimakkaina ja
toisinaan — sattuvat ihan helvetisti. Paradoksaalisesti seka
ne ihanista ihanimmat tunteet ettd mys kaikkein kivuliaim-
mat. Jo fysiologia todistaa sen puolesta, etti toisilla meista
on keskimiiraistd herkempi kyky aistia ja tuntea. Yksikain
ihminen ei ole kuitenkaan t4ysin immuuni tunteille. Siispa
olemme kehittineet enemman tai vihemmén toimivia laas-
tareita kipeiden tunteiden varalle. Korvikkeita, joilla vuo-
raamme arkemme ja jotka estavit tunteitamme virtaamas-
tavapaasti. Tuo virtaus tuntuu pelottavan meistd useimpia.
Siksi haluamme padota ja ohjailla sitid. Ndin tehdessamme

kuitenkin hiljennimme ja kuihdutamme itseamme.
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Niin yksilén hyvinvoinnin kuin koko yhteiskunnan
toimivuuden kannalta tunnetaidot ovat avainasemassa.
Tukahdutamme usein sellaisia tunteita, jotka meidin olisi
tarkedd nimenomaan tuntea rauhassa. Tutkijat ja yhteis-
kuntatieteilijit ovat havainneet, ettd nykyihmisen on mo-
nesti vaikeaa sietdi epamiellyttavii tunteita. Niit4 halu-
taan joko valttii tai ne pyritian peittimain ja sijoittamaan
jonnekin itsen ulkopuolelle. Tkavalti tuntuville tunteille
haetaan diagnoosi, jonka myé6ti niitd voi lagkiti jollain.
Mikali 144kari ei kirjoita reseptid, markkinataloudella on
ratkaisu tarjolla. Iso lattekahvi piristd4 kummasti, ja hyva
leffa tai sarja kuljettaa ikavat ajatukset ja hankalat tunteet
muualle. Aina voi kdydi lasillisella tai ostaa jotain mukavaa
mielialaa kohentamaan. Paha paiva vaihtuu hyviksi touhua-
malla ja kuluttamalla. Jopa tyéntekoon ja ihmissuhteisiin

on mahdollista paeta tunteita.

Niin yksilon hyvinvoinnin kuin koko
yhteiskunnan toimivuuden kannalta
tunnetaidot ovat avainasemassa.
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Tunnetaitomme eivit kuitenkaan kehity, ellemme ole
vastaanottavaisia kaikille tunteille. My®és niille, jotka saa-
vat kehomme hetkellisesti juntturaan. Psykoanalyytikko ja
filosofi Martti Siirala sanoittaa ajatuksen Yrj6é Uurtimon
kirjoittamassa, Siiralan haastatteluihin pohjautuvassa
kirjassa On puhuttava siitd mistd vaikenemme seuraavan-
laisesti: "My®és elam4 ympérillimme on seki kaunista etti
julmaa ja kohtuutonta. Ihminen, joka ei nie niiti eliméan
varjopuolia tai ahdistu niiti nihdessidn, on menettinyt
jotain aivan keskeisti ihmisyydestaan. Jotain hinessa
ei ela. T4ssi mielessi ahdistus on ihmisyyden tunnus-
merkki.”

Tunteet toimivat lahtokohtaisesti kehotuksena tai
kiskyna toimia tietylld tavalla. Ne ovat neurobiologinen
syntymailahjamme, joka nojaa kymmenien, jopa satojen
tuhansien vuosien takaisiin hyddyllisiin ominaisuuksiim-
me. Keskindinen kulttuurimme on kuitenkin ottanut niin
valtavia ja vauhdikkaita harppauksia, etteivit tunnejarjes-
telmdmme perusasetukset ole ehtineet piivittyid samaa
tahtia. Kayttojarjestelmadmme ja tehdasasetuksemme ovat
monilta osin yhi kivikautisia.

Eri uskonnot ja yhteiskunnan jirjestysta yllapitivat
sopimukset ovat olemassa pitkilti sen vuoksi, etté ne pyr-
kivit kanavoimaan ja kesyttimian ihmisen tunne-elimaa.
Tuomaan kaaokseen jarjestysti ja kisittimattémain ym-

mirrystd. Psykoanalyysin kehitt4ja Sigmund Freud kirjoittaa
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teoksessaan Ahdistava kulttuurimme juuri siitd, kuinka
yhteiskunnan on taytynyt pakottaa jisenensi noudatta-
maan monia sen kaltaisia sidantdja, joiden tarkoitus on
liian voimakkaina vellovien tunteiden pitiminen kurissa.
Brittildinen eldin- ja kiyttiytymistieteilija Desmond Morris
on vienyt ajatuksen vield pidemmalle. Hin puhuu monis-
sa kirjoissaan ihmisten eldintarhasta, jolla hin viittaa
kaupungistuneeseen tapaamme eldi sen kaltaisessa ym-
paristossi ja silld tavalla, joka ei ole meille lajikohtaisesti
luontaista. Morris nikee timin merkittivina syynd siihen,
miksi joudumme ripustautumaan riippuvuuksin ja korvik-
keisiin seki voimakkaisiin ulkopuolisiin vaikuttajiin.
Eldintarhamme on muuttunut ajan saatossa. Esimer-
kiksi viime vuosikymmenini uskontojen ja instituutioiden
auktoriteettiasema on heikentynyt. Individualismin ja
itsensi johtamisen aikakaudella edustamme usein itse
uskontoja ja luomme itse itsellemme rajoja. Voimme osal-
tamme my6s valita, haluammeko eldi erilaisten tunne-
impulssien vietdvina vai sisdist44 niiden syntymekanismin.
Oppia ymmairtimain, milloin tunteen kisky reagoida on
virheellinen. Voimme ajatella, etti yksi ihmiskunnan
kehityksen parhaista puolista on se, etta meilld on mahdol-
lisuus yhdistai alykkyys osaksi tunne-elimiimme. Kun
tunteita oppii ymmartdmaan, niit4 ei tarvitse paeta, mutta
ne eivit myoskaan hallitse kaikkitietdvan yksinvaltiaan

elkein arjen valintojamme.
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LUIN LOPPUVUODESTA 2017 AALTO-YLIOPISTON
emeritusprofessori Esa Saarisen haastattelun, joka koski
parisuhteita. Saarinen totesi, ettd silld on iso merkitys,
kuinka kumppanistamme puhumme. Rakkauden kielen
rinnalle Saarinen nosti my6s sen, kuinka kenties tirkein
parisuhdetaito on kyky sietidd epidmiellyttavii tunteita ja
ajatuksia. TAma porautui vilittémasti mieleeni.

Kyky sietda epamiellyttavia tunteita. Ei paeta tai yrit-
ta4 tukahduttaa niit4, vaan yksinkertaisesti sietda.

Se on taito, joka ei liity pelkist44n parisuhteeseen vaan
koko ihmiselon kirjoon. Eldmai tarjoaa meille alati kohtaa-
misia ja hetkii, jotka nostavat esiin vaikeita tunteita,
kuten vaikkapa kiukkua, pettymysti, surua tai pelkoa.
Juuri niiden tunteiden sietiminen on avainasemassa
siini, millaisena koemme arjen ja ympiristén, jossa elim-
me. Kiytannossa tamai kysyy kykya tiedostaa tunne ja us-
kallusta paistdi se pintaan. Tunteelle tiytyy antaa tilaa
tuntua ilman, etti sitd yrittd4 muuttaa jotenkin itselleen
mieluisammaksi. Yhden tunteen on laskettu kestivin
enintddn kahdeksan minuuttia ja saavuttavan huippunsa
alle puolessa minuutissa. Monesti kiytetty metafora hyoky-
aallosta on kelpo kuvaus télle prosessille. Vain antautumal-
la tunteelle, ja kirjaimellisesti tuntemalla sen synnyttiman
aallon, on mahdollista pa4sti4 tunteen taakse kitkeytyva

energia virtaamaan.
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TUNNISTAT VARMASTI IHMISEN, JONKA paivat
ovat yhti suossa tarpomista — ainakin hinen omien sano-
jensa mukaan. Kaikki on pielessi, ja vika on aina jossain
muualla. Kun kannettavan tietokoneen akusta loppuu virta
kesken tyopiivan tai odottamaton tyotehtiva kilahtaa
sdhkoépostiin, tillaisen ihmisen mielenrauha ei ainoastaan
horju, vaan saattaa jopa hetkellisesti romahtaa. Se yleensi
nikyy ja kuuluu ympéristoén. Tillaisella ihmiselld oman
elimin epionni on jirjestien muiden ihmisten vika, ja
onni lepai sen takana, mit4 hin yrittai epatoivoisesti saa-
vuttaa. ”Sitten kun” ja "kunhan vain ensin” kuuluvat tallai-
sen ihmisen perussanavarastoon.

Huonosti epamiellyttivii tunteita sietivd ihminen
purkaa turhautumisensa usein ympérilleen. Negatiivinen
tunne kaipaa aina tarttumapintaa. Sellaisen 16ydettyian se
leviaa ahnaan liekin tavoin paastikseen roihuamaan. Jos
pintaa ei 16ydy, tunne kuihtuu pois. Yksin omassa katke-
ruudessaan piehtaroiva ihminen ei synnyt4 heritysliiketta
tai vallankumousta vaan herattai ldhinni surua.

On siis perusteltua todeta, etti jo pelkdstian sosiaali-
sen ulottuvuuden vuoksi on tirkedi oppia sietimiin
kipeita tunteita. Sietokyky ei vaikuta ainoastaan meidin
vaan myds laheistemme hyvinvointiin. Siihen, millaiseksi
he kokevat olonsalihellimme. Jos vyérytamme tyopaikalla
ikavia tunteitamme ympéristo6n, ne tarttuvat, ja sen myota

joku tyoyhteison jasenista saattaa vield kotiin p4astyadnkin
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olla kirttyisd perheenjisenilleen. Tunteiden kantomatka
on toisinaan hikellyttivan pitka.

Eiki tarvitse kuin seurata tiedotusvilineiden suoltamaa
maailmankuvaa tai sosiaalisen median keskustelukulttuureja
huomatakseen, miten laajalle vaikeiden tunteiden sieto-
kyvysta varihtelevi kehi laajenee. Kohtaamme vaikeita
tunteita jatkuvasti ja kaikkialla. Samalla meidén tulisi kyet4
toimimaan osana yhteiskuntaa, joka on paisunut historian
saatossa valtaviin mittasuhteisiin. T4t4 vasten tarkasteltu-
na epamiellyttavien tunteiden sietiminen on yksi tirkeim-
misti kyvyistimme, ehka jopa kaikkein tirkein.

Ja mikd parasta, se on opeteltavissa oleva taito.

KIPEIDEN TUNTEIDEN, KUTEN KAIKKIEN muiden-
kin tunteiden, taustalla piilee mekanismeja, joista tietdima-
ton ihminen toimii huonon autopilotin tavoin. Tunne
ohjaa jaihminen istuu kyydissi, usein pelkdsjin paikalla ja
pahimmillaan ilman turvavyétd. Tilloin hian samaistuu
arsykkeisiin, jotka kokee tarkeiksi ja siksi my®s valittémin
reagoinnin arvoisiksi. Varsinkin liheisissa ihmissuhteissa
altistumme jatkuvasti tunneryépyille, joihin harkitsemat-
tomasti reagoiminen voimistaa usein eripuraa, syyttelya ja
vaidrinymmarryksia. Mikali tunneimpulsseja oppii sieta-
main, autonomian tunne vahvistuu. Tunne siiti, ettd
pystymme vaikuttamaan elimiimme, voimistuu. Tama

puolestaan lisdi itseluottamusta.
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Kipeiden tunteiden taustalla piilee
mekanismeja, joista tietimaton ihminen
toimii huonon autopilotin tavoin.

Epamiellyttivien tunteiden sietimisen keskidssi on
juuri sen sisdistaminen, etti voit kokea itsesi tirkeiksi ja
merkitykselliseksi silloinkin, kun vallitseva tunteesi viestii
muuta. Et ole koskaan yhdentekevi. Silld mita sanot tai
teet on aina jonkinasteista merkitysta. Niinpa sinulla on
lahes velvollisuus pit4d4 huolta itsestisi ja oppia hillitse-
maiin sisiltisi rydpsihtavid impulsseja.

Huolehdit ehkd muista ithmisisti ja autat heitd, mutta
sinun tulee tehdi samoin myds itsellesi. Kun opit sieti-
maiin paremmin ikdvalti tuntuvia tunteita, ilmaiset sa-
malla syvii kunnioitusta itsedsi kohtaan. Hyvi tunteiden
sietokyky tekee meistid myos siedettavimpis kanssaihmisia.
Emme pyri alati korjaamaan itsemme ulkopuolella olevia
asioita ja syyttdmain niita tai muita ihmisii kokemastam-
me epionnesta ja vairyydesti. Sen sijaan opimme keven-
tamaan otetta ennakkoluuloistamme ja erilaisista oletuk-
sista, jopa padstimiin niistd irti. T4lléin voimme pyrkii
kohti kisill4 olevaa mahdollisuutta sen sijaan, etti tyytyi-
simme olemassa olevaan — varsinkin jos se herittia meissa

jatkuvasti kipeita tunteita.
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Miksi sietokykya
kannattaa kehittai?

e
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EPAMIELLYTTAVIEN TUNTEIDEN SIETAMINEN
KYTKEYTYY osaksilaajempaa kisitetti nimelta tunnedly,
jonka yhdysvaltalainen journalisti-psykologi Daniel Goleman
lanseerasi julkiseen keskusteluun 1990-luvun puolivilissa.
Tunneily on taito, jota tarvitaan etenkin tilanteissa, jotka
vaativat vilitonts tai nopeaa reagointia. Se on kykya havai-
ta ja hallita tunteita seki itsessa ettd muissa.

Goleman on viitannut kirjoissaan lukuisiin tutkimuk-
siin, joiden mukaan hyvit kouluarvosanat tai idlykkyys-
osamiiri eivit ole lopulta erityisen merkittivii tekijoitd
siind, miten henkil6 elamissiin menestyy. Golemanin
tekemin otannan mukaan idlykkyysosamairin merkitys
ihmisen urakehityksessi on parhaimmillaan vain 25
prosenttia ja heikoimmillaan 4-10 prosenttia. Tunneilyi

mittaava EQ-i-testi on puolestaan antanut tunneilylle
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moninkertaisen selitysarvon dlykkyysosamiiriin ver-
rattuna.

Tunneily ei ole silti mikd4n automaattinen menestys-
resepti. Ihmisen menestymiseen vaikuttaa myos lukema-
ton maira muita tekijoits, joiden mittaaminen on hanka-
laa. Esimerkiksi temperamentti, persoona, oma sosiaalinen
asema ja tydhistoria ovat kaikki merkittivia mutta vai-
keasti mitattavia vaikuttajia. Geeneilld ja sosiaalisella
ympéristolld on oma merkityksensi siind, miten asiat ja
tunteet koemme.

Kaikista vaikuttavista tekijéistd huolimatta voimme
kehittia tunneilydmme sekd kykydmme sietda epamiellyt-
tavii tunteita. Nain tehdessimme usein voimistamme ja
parannamme seki omaa ettd muiden kokemusta eldmasta.
Arki tarjoaa yltiakyllaisesti mahdollisuuksia tunnetaitojen
kehittdmiseen. Erityisen otollisia ovat tilanteet, joissa

teemme yhteisty6ta erilaisten ihmisten kanssa.

MYOS URHEILUSSA MENESTYMINEN VAATII kykyi
sietdd. Otetaan esimerkiksi Suomen alle 20-vuotiaiden
jaakiekkomaajoukkue, joka voitti alkuvuodesta 2017 nuor-
ten maailmanmestaruuden Helsingissi jarjestetyissa koti-
kisoissa. Joukkueessa pelasivat tuolloin muun muassa
sellaiset nuoret lupaavat kiekkoilijat kuin Sebastian Aho ja
Patrik Laine. Molemmat ovat kasvaneet sittemmin lajinsa

supertihdiksi. Mediahuomio Suomen joukkueen ymparilla
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oli kisojen aikana valtaisaa. Vilittémien ja positiivisuutta
puhkuneiden nuorten matkassa haluttiin olla osallisina.
Kisoista jai elimiin Suomen joukkueelle laaditut Menes-
tyksen portaat, joiden arkkitehtina toimi joukkueen joh-
don ohella my$s mentaalivalmentaja Melina Niemi. Por-
taikon kuusi askelta koostuvat arvoista, joita joukkueen
sisilla haluttiin toistaa ja joiden toteuttamisen uskottiin
johtavan menestykseen. Namai arvot olivat hetkessd eldmi-
nen, luottamus, valmistautuminen, rohkeus, 100-prosenttinen
suoritus ja sietdminen. Meritoituneet valmentajat, Jukka
Jalosen johdolla, tiesivit menestyksen vaativan siti, etti
nuoret pelaajat oppisivat sietdmain niin erilaisia persoo-
nia kuin myés turnauksiin ja otteluihin kuuluvia vaikeita
hetkia. Heid4n piti tarvittaessa pysty4 asettamaan tunne-

impulssit pelkidjan paikalle ja ottamaan itse ohjat.

MIKALI THMISET EIVAT PYSTY keskiniiseen yhteis-
tyohon, jaavat elamisen kannalta oleelliset kokonaisuudet
ja kytkokset rakentumatta. Tiukassa on edelleen kisitys
siitd, ettd esimerkiksi tySyhteis6ssid samanmielisyys tai
-kaltaisuus olisi edellytys hyville yhteistyoélle. Toki ulos-
pain viestitidn moninaisuuden puolesta, mutta arjen teke-
mistd halutaan vaalia ja edistiid nimenomaan sellaisten
ihmisten kanssa, jotka puoltavat yhteisiid nikemyksii ja
mielipiteitd. Lihtokohtaisesti kyse ei ole ongelmasta,

mutta sellaiseksi se usein dityy, mikili yhteis6 ei koskaan
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kyseenalaista omia toiminta- ja ajatusmallejaan. Sellainen
vaatii usein myo6s vastarannan kiiskeja seki erilaisuuden
sietdmista. Sitd, ettd nostaa omia tunneimpulsseja tir-
keammaksi tekijiksi sen, ettd yhteisé voi toimia parhaalla
mahdollisella tavalla. Sen sisdistamisti, ettd paras tapa ei
aina ole se tapa, jolla itse lahtisi asioita edistim&an. "Ryh-
main synergia on yhtd tirkeai — ellei jopa vield tirkedmpii
— kuin se lahjakkuus, joka yksittdisissa ihmisissid on”,
kirjoittaa Rick Rubin, yksi maailman arvostetuimmista
musiikkituottajista, kirjassaan Luovuus ja olemisen taito. Ja
hyvin kirjoittaakin.

Valmensin itse aikoinaan naisten salibandyjoukkuetta.
Muistan niilti ajoilta tilanteen, jossa onnistuneen kauden
jalkeen rekrytoimme uusia pelaajia joukkueeseen. Ryhméan
sisdinen koheesio oli voimakas, eikid merkittivii vasta-
voimia ollut. Pelasimme kohtuullisesti, mutta mika tar-
keampi4, ryhmai oli yhtendinen. Samalla joukkueessa
vallitseva samanmielisyys kuitenkin hidasti kehittymista.
Pelkisin, etti seuraavan kauden mahdollinen heikompi
tulosmenestys soisi koheesiota, koska asioita ei ollut totut-
tu kyseenalaistamaan.

Rekrytoinnin yhteydessd joukkueeseen oli tarjolla
pelaaja, joka taitojensa puolesta sopi ryhmaimme, mutta
jonka kulmikas persoona tuntui drsyttavin osaa pelaajista.
Hénell4 oli voimakkaita mielipiteit, seka rakentavia etta

ei niin rakentavia. Pohdin pitkdin pelaajan mukaan otta-
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mista, ja lopulta p4dadyin siihen, etti hin sai paikan jouk-
kueessa. Perustelin valinnan kapteenistollemme juuri sill,
ettd uskoin joukkueen kaipaavan timéinkaltaista positii-
vista hairiétekijai, joka vaatisi jokaiselta hieman uuden-
laista huomion kohdentamista.

Jo ennen kauden alkua huomasin, ettd uuden pelaajan
kommunikointityyli sai aikaan tilanteita, joissa oltiin sill4
rajalla, tuottiko se joukkueelle enemmain hyviai vai huo-
noa. Niin, ettd pelaajan pyrkimys oli vilpitén, mutta ulos-
anti tuntui usein toksayttelevilta. Erdian kytevan konflik-
tin tiimoilta vein pelaajan etddmmaille muista. Kehuin ihan
aiheesta mutta tietoisesti korostaen hinen haluaan ja ky-
kyian johtaa. Totesin, ettd tdm joukkue ja sen pelaajat
tarvitsevat rohkaisua ja positiivista ohjausta henkilslts,
joka kykenee moiseen. Pelaaja oli selkeisti otettu sanois-
tani, ja selkdrankaansa suoristaen hin totesi haluavansa
olla tuo henkil$. Taméan yhteisen "sopimuksemme” my6ti
hinen kommunikointinsa muuttui rohkaisevammaksi,
mika osaltaan helpotti muiden suhtautumista hineen.
Mielipiteensa pelaaja uskalsi edelleen sanoa ja olla tarvit-
taessa lujasti eri mielta. Vuorovaikutustapaansa muokkaa-
malla hin pystyi silti johtamaan siten, ettd muut sietivit
ja arvostivat hanta — vaikka kaikki heist4 eivit aina hanes-

ta juuri kyseiselld hetkella pitineetkiin.
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TOIMIVA YHTEISTYO VAATII JOUSTAMISTA ja
soveltamista. Kyky4 siirtda itsensa syrjemmalle silloin
kun tilanne sité vaatii. Erds naispuolinen ystivini kertoi
aikoinaan, kuinka he silloisen kumppaninsa kanssa hank-
kivat Ikeasta kotiinsa hyllykén. Ikean tuotteiden ominais-
piirre on niiden vaivaton kokoaminen, joka on oleellinen
osa asiakaskokemusta. Ystiavini kumppani pisti koko mie-
hisen identiteettinsi ja itsetuntonsa likoon hyllyi pystyt-
tdessddn. Jossain vaiheessa hyllyn kokoaminen alkoi kui-
tenkin jumittaa, eikd homma endi edennyt. Mies pahkaili
padnsa puhki, missi oli mennyt vikaan. Olivatko hyllykén
kaikki osat tallessa? Sisalsiko kokoamisohje virheitd? Jossain
oli oltava vika, mutta hinen taidoissaan se ei luonnollisesti
ollut. "Tuttua paskaa Ikea-laatua”, han oli todennut. Ystavani
kertoi seuranneensa tilannetta sivusta. Han niki itse selvis-
ti, missa kohtaa mies oli mennyt vikaan. Kyseessi oli pieni
huolimattomuusvirhe, joka aiheutti kuitenkin sen, ettei hylly
valmistunut. Ystivini olisi voinut milloin tahansa puuttua
peliin ja osoittaa kumppanilleen ongelmakohdan, jopa

korjata sen. Han ei silti tehnyt niin, vaan p4itti pysya vaiti.
[ ]

Toimiva yhteistyo vaatii joustamista
ja soveltamista. Kykya siirtia itsensa
syrjemmalle silloin kun tilanne sita vaatii.
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KUINKA SEILATA

RISTIAALLOKOSSA?

Kipeit tunteet kuuluvat eldmééin, ja joskus meihin
sattuu ihan helvetisti. Epimiellyttavit tunteet yl-
lyttavit meitd toimimaan, vaikka monesti hyodyl-
lisempia olisi malttaa pysahtya.

Usein vaikeat tunteemme kytkeytyviat ympa-
roivan yhteiskunnan kollektiivisiin kipuihin seka
sukupolvelta toiselle periytyviin tunnelukkoihin.
Meiddn ei kuitenkaan tarvitse ajelehtia tuntei-
demme armoilla, vaan voimme oppia toimimaan
kuohuttavissa tilanteissa tietoisemmin.

Kirjailija ja tunnekouluttaja Harri-Pekka Pieti-
kiinen havainnollistaa teoksessaan, miten tirkeii
on oppia sietdmiin hankalia tunteita niin tydela-
massa, parisuhteessa kuin vanhemmuudessa. Se
on taito, joka voi muuttaa paitsi ihmissuhteemme

my6s kokemuksemme elimista.

"USKALLA VIETTAA AIKAA SIINA PIENESSA
TILASSA, JOKA SIJAITSEE TUNTEEN TUNTEMISEN
JA SIIHEN REAGOIMISEN VALISSA.”
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