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Sommerzeit -
Reisezeit

Manchmal ist bei einer Reise der Weg so wichtig wie das Ziel. Das
Verlangen etwas zu erforschen ist seit Anbeginn der Menschheit
in unseren Herzen verankert. Es ist auch ein bedeutender Teil der
Unternehmenskultur von Forever.

In dieser Ausgabe von Aloe Life werfen wir einen genauen Blick auf das Reisen und
helfen dir, dich auf das nachste Abenteuer vorzubereiten, egal ob es sich um eine
Expedition in ferne Lander oder einen kurzen Spa-Urlaub in deinem gemdutlichen
Zuhause handelt.

Selbst wenn du keine Zeit fur einen langen Urlaub hast, gibt es Mdglichkeiten, wie du
trotzdem eine kurze Auszeit nehmen und deine Batterien wieder aufladen kannst.
Das Hauptthema dieser Ausgabe widmet sich einigen unserer Lieblingsorte, an
denen man fur ein langes Wochenende wirklich aus dem Alltag ausbrechen kann.
Erkunde deine Méglichkeiten aus jeder Perspektive, egal ob es sich um ein paar
Tage voller Outdoor-Abenteuer oder um eine entspannende Auszeit handelt (S. 10).

Natirlich willst du - unabhangig davon, wie lange du unterwegs bist - das Geftihl
haben, dass du die Zeit optimal flr dich nutzt. Entdecke, wie du wahrend deiner
Reise am besten fur dein geistiges und kdrperliches Wohlgefuhl sorgst, damit du
jeden Moment deiner Reise genieBen kannst. Wir haben auch ein paar sehr nitzliche
Tipps zusammengestellt, wie du mit einigen unserer wunderbar reisetauglichen
Produkte auf langen Fligen cool, ruhig und entspannt bleibst (S. 28).

Einige von euch denken vielleicht, dass sie zu beschéftigt sind, um in den Urlaub zu
fahren, oder dass sie nicht mehr genug Urlaubstage haben. Wenn das nach dir
klingt, dann haben wir fir dich einen tollen Artikel dariiber, wie man das Gefuhl einer
Auszeit auch im eigenen Zuhause erwecken kann. Wir haben mit unserer globalen
Produktexpertin hier bei Forever gesprochen, die uns einige groBartige Ratschlage
gab, wie wir dir ein Urlaubsgefuhl verschaffen kénnen, wenn du keine Méglichkeit
hast wegzufahren (S. 18).




Diese wasserabweisende
Sonnencreme mit LSF 30,
der vor UVA- und UVB-
Strahlen schitzt, sorgt -
egal wohin dich dein
Abenteuer auch

fuhrt - fur den Schutz
deiner Haut.

Schiitze deine Haut mit der Kraft der Aloe.

Die Sonnencreme Aloe Sunscreen von Forever
schiitzt deine Haut vor den schéadlichen Strahlen
der Sonne und pflegt gleichzeitig wie eine
intensive Feuchtigkeitscreme. Dieser lang
anhaltende, wasserabweisende Sonnenschutz
schutzt deine Haut, wohin auch immer

dich das Abenteuer flihrt.

Aloe Sunscreen | Art.-Nr. 617
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Was erwartet
dich?
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WIE MAN PRODUKTE MIT DEI
PASSENDEN INHALTSSTOFFEN
AUSWAHLT

Inhaltsstoffe sind wichtig. Triff
die richtigen Entscheidungen,
wenn es um die Produkte geht,
die du innerlich und auBerlich
anwendest.

ERFRISCHE KORPER UND GEIST
DURCH DAS REISEN

Warum reisen dich glucklicher,
smarter und korperlich gestnder
machen kann.

EIN SUPERBOOST FUR DEIN
IMMUNSYSTEM

Gib deinem Immunsystem alles,
was es braucht, um in Hochform
ZU sein, von morgens bis abends.
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WOCHENENDTRIPS RUND
UM DIE WELT

Mach dich mit diesen
Wochenendtrips zu
verschiedenen Zielen weltweit zu
einem Abenteuer auf, auch wenn
du wenig Zeit hast.

WIE DU DIR EINE AUSZEIT NEHMEN
KANNST, AUCH WENN DAFUR
EIGENTLICH KEINE ZEIT IST
Schicke deinen Kérper und Geist
in den Urlaub, auch wenn du
nicht wegfahren kannst.

BLEIBE GESUND UND ENTSPANNT,
WENN DU IM FLUGZEUG
UNTERWEGS BIST

Lass dir deinen Urlaub nicht

von einem anstrengenden Flug
ruinieren. Tipps, wie du entspannt
bleibst und dich vor Keimen
schutzt.
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GEWINNE EINE REISE ZU EINEM
FOREVER-STANDORT

Mit dem Kauf eines unserer Aloe-
Vera-Gel-Getranke hast du die
Chance, eine Reise zu einer der
Forever-Produktionsstatten oder
der Hauptzentrale von Forever zu
gewinnen.

FOREVER AUF DER GANZEN WELT

Sieh dich genauer um an einigen
der wichtigsten Forever-Standorte
und -Geschéftsstellen, die es in
mehr als 160 Landern gibt.

DRINK DER SAISON

Hol dir einen Energieschub mit
einem alkoholfreien Cocktail, der
dank Forever Supergreens™
vollgepackt mit Nahrstoffen ist.

TRAUMJOBS, MIT DENEN DU DIE
WELT ENTDECKEN KANNST
Erfahre, wie du den Traum leben
kannst, indem du das Reisen zu
einem Teil deiner Arbeit machst.



Produkte
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Der Schliissel zur Gewinnung der reinsten
Aloe-Gel-Produkte weltweit

Das Forever Aloe Vera Gel™ erfreut sich weltweiter
Beliebtheit. Als vertikal integriertes Unternehmen
kontrolliert Forever jeden Aspekt der Produktion, von
: Plantagen bis zum fertigen Produkt. Um
den auf der ganzen Welt zu versorgen,
auBerge-wohnlicher Mitarbeiter, groBartiger

moen und modernster Technologie.

tuinternehmen Aloe Vera of America mit

43S, Texas, ist eine hochmoderne

¥ herstellen und bendtigt dazu keine Konservie-
rungsmittel!

inrichtung, in der Forever die neueste

Aloe-Vera-Gel mit einem Reinheitsgrad von 99,7 %

Unsere Aloe-Plantagen

Alles beginnt auf unseren Aloe-Plantagen in Texas und
der Dominikanischen Republik, wo wir mehr als 50
Millionen Pflanzen anbauen. Jedes Blatt wird von Hand
geerntet, um sicherzustellen, dass kein Teil der Aloe
beschadigt wird und die Pflanze noch jahrelang
gedeihen kann. Die Blatter werden dann von Hand
filetiert, gereinigt und streng kontrolliert, bevor sie
verpackt und nach Texas versandt werden, wo sie zu
Forever-Produkten verarbeitet werden.

Forever Direct

Unser Standort in den Niederlanden spielt eine
wichtige Rolle dabei, unsere Produkte an ein
weltweites Kundennetz auszuliefern, gleichzeitig
kostenbewusst zu arbeiten und die hdchsten
Qualitatsstandards einzu-halten. Die Kombination
aus engagierten Mitarbeitern und fortschrittlicher
Technologie ermdglicht es uns, die be-

stellte Ware sorgféltig und schnell zu verpacken und
zu versenden und gleichzeitig unsere eigenen
Vertriebs-kanéle zu kontrollieren.



Entdeckungen

FOREVER®

Das Home Office, unser
wunderschoner Firmensitz
in Scottsdale, Arizona, ist
die Hauptverwaltung fur
das weltweite Geschaft
von Forever.

¢
&

In unserer knapp 7.700 m? groBen
Produktionsstatte in Tempe, Arizona,
stellt Forever Nahrungserganzungsmittel
und Erzeugnisse in Pulverform her.

Das in Dallas, Texas, ansassige AVA
ist das Produktionszentrum fir
unseren weltweiten Vertrieb.



Mit seinen Standorten auf
der ganzen Welt ist Forever
ein wahrhaft globales
Unternehmen.

Wir sind stolz darauf, Millionen von Menschen Uber ein
weltweites Netzwerk von Buros, Vertriebszentren,
Produktionsstatten und Aloe-Plantagen mit unseren
Produkten zu versorgen. Die Kontrolle aller Aspekte der
Produktion stellt sicher, dass wir jedem Kunden an jedem
Ort weltweit die frischesten und hochwertigsten Produkte
anbieten kdnnen.

o
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FOREVER ALOE
PLANTATIONS

Auf unseren Plantagen in der
Dominikanischen Republik und in Texas
bauen wir unsere eigene Aloe Vera an, die
wir selbst ernten und auch verarbeiten.

F O REVER
DIR %7 C1

Unser Vertriebszentrum in

den Niederlanden ermdglicht es
uns bei Forever, Produkte in Gber
160 Lander zu liefern.
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Wochenendtrips rund um den Globus.

i

paar Tage Zeithast,  ©
heiBt das nicht, dass |
du nicht den Trip

NE v R o g . _— :fa'ik'%‘i ™8 >Q“‘&:§‘-“‘\a‘

- ,_,u.-”‘:f‘t = s - e
e S

- B

e
2,
et
£
ofem

=g

e i,
-

g .

. i i

~ - >

MOCBCItS]

———

—y
7 “-mww‘ufﬂa%“b

ECRS

i -
s '™ I
dhe’ ApS

ab» B g,



Ungewohnliche Pfade in Europa beschreiten

Warum du Budapest besuchen
solltest: In einen Kurztrip nach
Budapest lassen sich viel
Sightseeing und Kultur packen. Die
Schonheit Budapests wird durch
seine architektonische Vielfalt
unterstrichen und wirkt nicht
kinstlich, da viele der Gebaude seit
geraumer Zeit nicht mehr renoviert
oder restauriert wurden. Die reiche
Vergangenheit Ungarns sorgt daftir,
dass man eine Vielzahl verschiedener
Architekturstile bewundern kann.

Es mangelt Ungarn auch nicht an
herzhaften Gerichten, die dich mit
Energie versorgen. Von Klassikern
wie traditionellem Gulasch bis hin zu
Huhnerpaprikasch und StraBen-
gerichten wie Langos, einem

frittierten Teig mit verschiedenen
Belagen. Das ganze Ungarn-Erlebnis
gibt es zu einem erschwinglichen
Preis, von den Besichtigungen bis
hin zum Nachtleben, tber
StraBenmarkte und gutes Essen.

Was man unternehmen sollte:
Keine Reise nach Budapest ist
vollstdndig ohne einen Besuch der
Szechenyi-Béader. Entspanne dich im
heiBen Wasser, das frisch aus zwei
Thermalquellen entspringt. Vergiss
nicht, beim Budapest Eye vorbeizu-
schauen und dir einen Blick tber die
Stadt aus der Vogelperspektive zu
gbénnen.

Dieses gigantische Riesenrad ist das
groBte in Europa und bietet einen

unglaublichen Blick tber Budapest
und die Stadtgrenzen hinaus.

Mache eine Bootstour auf der Donau
und genieBe beim Abendessen auf
dem Boot einen besonderen Blick
auf die Ufer und Brlicken, wenn die
Sonne untergeht und langsam von
der nachtlichen Beleuchtung
abgel6st wird.

Besuche den Sitz von Forever

Statte dem Forever-Firmensitz in Budapest einen Besuch ab. Dieses
wunderschone Gebaude wurde 1863 erbaut und dient als
Hauptverwaltung fir unsere Aktivitdten in Albanien, Bosnien, Kroatien,
dem Kosovo, Montenegro, Serbien und Slowenien:

Ein bisschen auBerhalb der Stadt kannst du im Forever-Hotel Kastely
Szirak authentisches ungarisches Landleben erfahren. Das Schlosshotel
ist von einem wunderschon gepflegten Geldnde umgeben mit einer Kulisse
aus Waldern, sanften Hiigeln und Ackerland. Der perfekie Ort, um
abzuschalten und zur Ruhe zu kommen.
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Far alle Naturliebhaber

Warum du Yellowstone besuchen
solltest: Wer ein Abenteuer in der
Natur sucht, sollte einen Trip in den

altesten Nationalpark der Welt planen.

Yellowstone bietet alle Facetten der
Natur, die man sich nur wiinschen
kann. Hoch aufragende, zerkluftete
Berggipfel, Geysire, Walder, Seen und
eine reiche Tierwelt. Dieser beliebte
und geschichtstrachtige Nationalpark
wurde bereits 1872 gegrindet.

Auf den fast 9.000 Quadratkilometern
findet man hier nicht nur epische
Landschaften, sondern Yellowstone
ist auch die Heimat einer
unglaublichen Vielfalt an Wildtieren.
Auf dich warten Grizzlybaren, Wolfe
sowie freilebende Bison- und
Elchherden.

12

Egal ob du lieber campst oder in einer
der vielen nahe gelegenen Blockhitten
die Beine am offenen Kamin
ausstreckst — gleich um die Ecke
wartet immer das nachste Abenteuer.

Was man unternehmen sollte: Man
kann keinen Ausflug in den
Yellowstone-Nationalpark ohne einen
Halt bei der berihmtesten Attraktion
des Parks, dem Old Faithful,
unternehmen. Den Ausbruch dieses
beriihmten Geysirs kann man sich von
der Aussichtsplattform aus ansehen
oder man kann tber Stege zwischen
einigen der anderen 500 Geysire im
Park hindurchwandern, um sie aus
nachster Nahe zu betrachten. Lege
einen Zwischenstopp am Lake Village
ein, um den Yellowstone Lake, den

Erlebe das Abenteuer

einer Scenic Safari

héchstgelegenen See in den 48 Kern-
staaten der USA, zu besuchen.

Sowohl das Hayden Valley als auch
das Pelican Valley sind ideale Orte, um
Tiere in der freien Wildbahn zu
beobachten. Die beiden riesigen Téler
sind mit die besten Orte Nordamerikas,
wenn man Grizzlybaren, Bisons, Elche,
Wolfe und andere Tiere in der freien
Natur sehen mochte.

Passe dein Abenteuer an deinen Lebensstil an. Forever Resorts betreibt

Scenic Safaris, um Reisenden ein wirklich unvergessliches und
einzigartiges Yellowstone-Erlebnis zu bieten. Mache dich von Jackson
im US-Bundesstaat Wyoming aus auf den Weg und erkunde alle Wunder
von Yellowstone und des stidlich davon gelegenen Grand-Teton-
Nationalparks mit dem Quad, Boot, einem luxuriosen Van oder zu FuB
mit einem professionellen Reiseleiter.




Fur diejenigen, die eine Reisezielliste abarbeiten

Warum du Siidafrika besuchen
solltest: Stdafrika bietet alles fir
den Weltenbummler, der ein
wichtiges Reiseziel auf seiner Liste
abhaken mochte. Stadte wie
Kapstadt und Johannesburg bieten
kulturell alles, was man braucht, von
Weltklasse-Resorts, feinen
Restaurants und Museen bis hin zu
faszinierenden historischen Statten.
Das Westkap ist gleichermaBen ideal
far Surfer und Weinliebhaber,
wahrend Johannesburg einige der
beeindruckendsten Golfplatze der
Welt bietet.

Nattrlich bietet das Land auch eine
atemberaubend schone Natur, eine
reichhaltige Kultur und Abenteuer in
der Wildnis.

Besuche eines der vielen
Wildreservate Stdafrikas, um die
»Big Five“ des GroBwilds zu sehen:
Elefanten, Lowen, Leoparden, Buffel
und Nashoérner.

Was man unternehmen sollte: Der
Kruger-Nationalpark ist Stdafrikas
bertihmtestes Wildreservat sowie das
alteste und groBte des Landes. Dies
ist die Anlaufstelle fur diejenigen, die
gerne alle ,,Big Five* sehen méchten.
Aber mit der Popularitdt kommen
auch groBe Menschenmassen, denk
also auch an den Kgalagadi-
Transfrontier-Nationalpark, das
Mkhuze-Wildreservat oder den
Addo-Elefanten-Nationalpark.

Entspanne dich in

Wenn das Meer eher dein Ding ist,
bietet die Gegend um Kapstadt
einige der weltweit besten Spots fur
Surfer. Mochtest du die
Unterwasserwelt erleben, gibt es in
Gansbaai, Mossel Bay und
Simonstown auBerdem Firmen, die
Kafigtauchgange anbieten, bei denen
du groBe WeiBe Haie hautnah
erleben kannst.

einem Forever-Resort

Bei einem Aufenthalt im Forever-Hotel in Centurion bist du perfekt

positioniert. Diese ruhige Oase liegt inmitten des geschaftigen
Stadtlebens von Lyttleton, so dass du die GroBstadt erleben, aber auch
nahe gelegene Naturschutzgebiete, Golfplatze und feine Restaurants gut
erreichen kannst. Wenn du viel Erfahrung in einen Kurztrip packen
mochtest, bist du in diesem Forever-Resort genau richtig.

Finde deinen nachsten Trip unter: https://www.foreverresorts.com/
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Packe leicht, um
mobil zu bleiben

Das Schéne an einer kiirzeren Reise
ist, dass du mit leichterem Gepéack
reisen und dir viel Milhe ersparen
kannst. Tatsachlich kannst du beim
Fliegen wahrscheinlich alles, was du
brauchst, ins Handgepéack packen
und so vermeiden, an der
Gepéackausgabe herumzustehen und
auf dein Gepack zu warten.

Nimm dir nicht zu
viel vor

Beschranke deine Reiseroute auf die

Sehenswiirdigkeiten, die du unbedingt

gesehen haben solltest. Auf einem
Kurztrip solltest du etwas Zeit
einplanen flr entspannte Momente,
damit du dich nicht gestresst oder
unter Druck fuhlst, weil du von einem
Ziel zum nachsten hetzt,

GenieBe deine Auszeit!

Bist du bereit, ein paar schone
Erinnerungen zu sammeln? Mach
dich auf die Reise und geniefie jede
Minute. Schon ein Kurztrip kann ein
Erlebnis sein, das dich noch
Jahrzehnte begleiten wird.




Ideal fur eine
¥ — pflanzenbasierte
N } Ernahrung.

Unterstitze deinen aktiven Lifestyle mit einer idealen

N Mischung aus 20 verschiedenen Obst- und
Gemusesorten. Die Kombination aus Vitamin C, E
. und Magnesium unterstitzt die Leistungsfahigkeit

deines Korpers. Mit Wasser oder einem
anderen Getrank gemischt erhéltst du
einen leckeren grinen Superfood-Drink.

Forever Supergreens™ | Art.-Nr. 621

FOREVER"®

Forever ist Mitglied der Direct Selling Association (DSA).
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Entdeckungen

u’né
Schicke deine Geschmacksnerven in die Tropen mit einem
alkoholfreien Cocktail, der seine Kraft durch den neuen
Supergreens™-Getrankemix von Forever erhélt. Dieses
leckere Rezept ist wie ein kleines Stiick vom Paradies in

einem Glas. Damit lasst sich perfekt am Swimmingpool
entspannen.

0120 n

Forever Aloe -«
Vera Gel™

©/ Portis®

Forever
Supergreens™

Mixe die Zutaten und fiige Eis hinzu.

Optional: Gib etwas Forever Bee Honey auf einen Teller und tauche den

Rand des Glases hinein. Achte darauf, dass der gesamte Rand mit Honig
bedeckt ist. Dann driicke den Rand in eine Schissel mit Kokosraspeln. Stecke
ein Schirmchen in den Drink, nimm einen Schluck und entspanne dich.

Forever Aloe Vera Gel™ | Art.-Nr. 715 Forever Supergreens™ | Art.-Nr. 621 Forever Bee Honey | Art.-Nr. 207




Holly Stout, Leiterin Produktentwicklung
Forever Living Products

Hattest du jemals das Gefihl, dass du einfach wegmusst? Manchmal
hat man wirklich das Gefiihl, dass man Urlaub braucht, aber das ist
nicht immer maoglich. Falls du nicht die Moglichkeit hast, einfach mal
wieder wegzufliegen, sobald du das Verlangen danach verspurst, dann
ist die nachstbeste Option den Urlaub einfach zu dir zu holen.

Fordere die Entspannung von innen her

Schalte in den Urlaubsmodus, indem
du deinem Korper einen Reset mit
dem Forever Aloe Vera Gel™ gonnst.

,Denke darliber nach, wie du
Entspannung von innen her férdern
kannst®, sagt Holly. ,,Aloe-Vera-Gel
macht, nachdem du es getrunken
hast, alles besser, weil es auf so
wunderbare Art die Fahigkeit des
Kdrpers steigert, alles aufzunehmen,
was du konsumierst. Wenn du dich
gesund und ausgewogen ernahrst,
dann verstarkt die Aloe das.*

Die Aloe ist die perfekte Grundlage fiir
einen alkoholfreien Cocktail. Mische
sie mit einem Saft oder Forever
Pomesteen Power® fir ein leckeres
Beerenaroma mit einem Boost
Antioxidantien gegen freie Radikale.

18

Oder probiere Forever Aloe Berry
Nectar™ oder Forever Aloe
Peaches™ fir einen fruchtigen und
stiBeren Muntermacher am Morgen.

Wenn dir der Sinn nach etwas
Warmen steht, ist Forevers Aloe
Blossom Herbal Tea® genau das
Richtige, um sich zu entspannen und
die Belastungen des Alltags hinter
sich zu lassen. Die Kombination aus
Aloebliiten, Zimt, Orangenschale,
Ingwer, Kamille und anderen
Gewdlrzen erzeugt die perfekte
Mischung aus reichhaltigen Aromen
und Duftnoten, die dir helfen kann,

dich ruhig und entspannter zu fuhlen.

Verstérke das Wohlgefuhl mit
Forever Bee Honey, der perfekten
Erganzung zu heiBem Tee. Er ist

reichhaltig, von Natur aus suB,
facettenreich und vollgepackt mit
Nahrstoffen.

»,Honig wirkt als Abwehrsystem fur
den Korper“, sagt Holly. ,Gib ein
wenig Honig zum SuBen in deinen
Tee. Es ist die perfekte Mischung. Ich
trinke meinen Tee gerne aus einer
besonderen Tasse, die schone
Erinnerungen weckt. Meine
Lieblingstasse habe ich von meiner
Tochter geschenkt bekommen. Das
steigert das Wohlgeftihl noch weiter.“



Gonne dir das Verwdhnprogramm,
das du brauchst, in der
Geborgenheit deines eigenen
Zuhauses. Du wirst Uberrascht sein,
wie entspannt und verjiingt du dich
fihlst, wenn du wieder in deinen
Alltag zuriickkehrst. Wir haben mit
Holly Stout, Leiterin der
Produktentwicklung bei Forever,
gesprochen und sie hat uns ein
paar Moéglichkeiten gezeigt, mit
denen du dich wie im Urlaub fithlen
kannst, ohne dass du dein Zuhause

verlassen hast.

Fordere Tiefenentspannung und Ruhe mit Menthol und Eukalyptus

Die Verbindung zwischen deinem
Geist und deinen Sinnen ist
auBerordentlich kraftvoll. Wurdest du
jemals durch einen vertrauten Geruch
zu einem bestimmten Ort und einem
bestimmten Zeitpunkt transportiert?
Das passiert, weil all unsere Sinne
zusammenarbeiten, um gemeinsam
fur unsere Wahrnehmung der Welt zu
sorgen, und einer der
wirkungsvollsten Sinne ist das
Riechen.

Genauso wie bestimmte Aromen
bestimmte Erinnerungen
heraufbeschwoéren kénnen, kénnen
andere deine Stimmung und dein
Wohlbefinden beeinflussen. Darum
geht es in der Aromatherapie. Alles,
was du brauchst, um mehr Ruhe und
Gelassenheit in dein Zuhause zu
bringen, sind ein paar wesentliche
atherische Ole.

Holly empfiehlt die Aloe Heat Lotion,
um ein Gefihl der Entspannung zu
fordern. Diese kann mit dem
Forever™ Essential Oils Carrier Oil’
oder Forever Alpha-E Factor®
verdiinnt werden, damit sich die
positiven Eigenschaften noch mehr
entfalten kénnen.

,Diese Lotion bedeutet einfach
Erholung pur”, sagt Holly. ,,Massiere
sie einfach in deine verspannten oder
beanspruchten Muskeln ein und du
wirst den Aha-Effekt spuren! Mal
warmt sie schon, mal kuhlt sie
angenehm — je nachdem, was dein
Korper gerade braucht. Dafiir sorgen
die wertvollen Zutaten Menthol
und Iiukalyptxu'sél.”

.
B

Zudem unterstiizt sie dich auch bei
mentalem Stress oder
Kopfschmerzen. In diesem Fall
verteile die Lotion auf den Schlafen
oder im Nacken und massiere sie
ganz sanft ein. Nutze die Zeit, um
dich zu entspannen und hére ruhige
Musik, wahrend du deine Gedanken
schweifen lasst.

* Nur in Deutschland und Osterreich erhéltlich.



































































