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Gefällt dir etwas nicht, dann ändere es. 
Kannst du es nicht ändern, ändere deine einstellung. 
Jammere nicht.

Maya Angelou

Sie halten das Geheimnis zur Verwandlung ihres lebens 
in den Händen. Große Worte? Ja, aber ich habe erlebt, 
wie es für viele, viele Menschen funktionierte. ich habe 
ihre e-Mails und Briefe gelesen und ihre Telefonanrufe 
entgegengenommen. Diese leute haben sich den einfachen 
Gedanken zu eigen gemacht, sich ein lilafarbenes Silikon-
armband übers rechte oder linke Handgelenk gestreift, um 
es dann im Wechsel immer wieder übers andere Handgelenk 
zu streifen, bis sie es geschafft hatten, sich 21 Tage in Folge 
nicht zu beklagen, nicht zu beschweren, nicht zu jammern, 
nicht zu nörgeln, nicht zu kritisieren, nicht zu tratschen oder 
zu klatschen. Auf  diese Weise trainierten sie sich eine neue 
Gewohnheit an. Dadurch, dass sie sich ihrer Worte bewusst 
wurden und ihre Formulierungen änderten, veränderten sie 
auch ihre Gedanken, und sie fingen an, ihr leben vorsätz-
lich und planvoll zu erschaffen und zu gestalten. Menschen 
wie Sie und ich haben mir Geschichten erzählt, wie sie von 
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chronischen Schmerzen befreit wurden, wie Beziehungen 
heilten, Karrieren sich zum Besseren entwickelten und sie 
zu einem rundum glücklicheren Menschen wurden.

ein mir bekannter Mann litt unter chronischen Kopf-
schmerzen. Jeden Abend, wenn er von der Arbeit nach Hau-
se kam, erzählte er seiner Frau, was für starke Kopfschmer-
zen er heute wieder gehabt hatte. Als ihm schließlich zu 
Bewusstsein kam, dass solche Äußerungen gegenüber sei-
ner Frau weder am Auftreten noch an der Heftigkeit der 
Schmerzen auch nur das Geringste änderten, beschloss er, 
klage-, jammer- und beschwerdefrei zu werden und deshalb 
auch nicht mehr über die Schmerzen zu reden.

Der Mann heißt Tom Alyea. Die Kopfschmerzen hat er 
jetzt nicht mehr, und inzwischen ist er der Chefkoordina-
tor unseres Complaint-Free-World-Programms und einer 
von Dutzenden freiwilligen Mitarbeitern, mit deren Hilfe 
dies alles hier passiert.

Weniger Schmerzen, bessere Gesundheit, befriedigende 
Beziehungen, heiterer, gelassener und fröhlicher sein … 

Stimmen
Ich bin Schülerin der Omaha Northwest High School in 
Nebraska. Gestern hatten wir eine Schießerei an unserer 
Schule, und ein paar andere Schüler und ich würden 
gern den Versuch machen, uns 21 Tage lang nicht zu be
klagen und zu beschweren. Ich frage mich, ob ich wohl 
fünf Armbänder bekommen könnte.

N. N.
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klingt das nicht gut? All das ist nicht nur möglich, es ist 
sogar wahrscheinlich. Das bewusste Bemühen um eine 
neuformatierung unseres mentalen »laufwerks« ist keine 
leichte Sache. Sie können aber jetzt damit beginnen und 
sich in kurzer Zeit – Zeit, die so oder so vergeht – das le-
ben schaffen, das Sie sich immer erträumt haben.

Sie können über unsere Website www.AComplaintFree-
World.org ein lilafarbenes Complaint-Free-Armband an-
fordern. Wir geben die Bänder umsonst ab. (Das Programm 
wird vollständig durch Spenden finanziert; wenn Sie möch-
ten, können Sie uns eine Spende zukommen lassen.) Mit 
dem Armband verfahren Sie dann wie folgt:

–  Beginnen Sie damit, dass Sie das Armband am rechten 
oder linken Handgelenk tragen.

–  Sobald Sie sich dabei ertappen, dass Sie sich beklagen, 
sich beschweren, jammern, tratschen oder kritisieren, 
streifen Sie das Armband über das andere Handgelenk 
und beginnen von vorn.

–  Wenn Sie hören, wie sich eine andere Person, die ein sol-
ches lilafarbene Armband trägt, beklagt, können Sie sie 
darauf  aufmerksam machen, dass sie nun das Armband 
über das andere Handgelenk streifen muss; aber in diesem 
Fall müssen Sie zuerst einen Wechsel vornehmen! Denn 
Sie beschweren sich über deren Beschwerde …

–  Halten Sie durch. es kann viele Monate dauern, bis Sie 
es auf  21 Tage in Folge bringen. im Durchschnitt sind 
es vier bis acht Monate.
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Und entspannen Sie sich. Wir reden hier nur über laut 
ge äußerte Klagen, Beschwerden, nörgeleien, Kritiken und 
Tratschereien. es zählt, wenn die Worte über ihre lippen 
kommen. Sie beginnen von vorn. Wenn Sie sie nur denken, 
zählt es nicht. Doch werden Sie merken, dass sich im Verlauf  
dieses Prozesses auch gedankliche Klagen und Beschwerden 
verflüchtigen.

Fangen Sie jetzt gleich an. Sie brauchen nicht erst auf  
ihr lilafarbenes Armband zu warten. Streifen Sie sich ein 
Gummiband übers Handgelenk; stecken Sie sich eine 
Münze oder ein Steinchen in die Hosentasche; schieben 
Sie einen Briefbeschwerer von der einen auf  die andere 
Schreibtischseite oder erfinden Sie ihre eigene spezielle 
Selbstüberwachungsmethode. 

Tun Sie es jetzt. Und setzen Sie das Ding in Bewegung, 
sobald Sie sich beim Beklagen, Kritisieren oder Tratschen 
erwischen. Streifen Sie das Gummiband über das andere 
Handgelenk, stecken Sie die Münze in die andere Hosen-
tasche, schieben Sie den Briefbeschwerer auf  die andere 
Seite. Wichtig ist, dass Sie das Ding bewegen. Der Akt der 
Bewegung gräbt tiefe Furchen in ihr Bewusstsein und lässt 
Sie sich ihres Verhaltens gewahr sein. Sie müssen das Teil 
bewegen, jedes Mal.

ist ihnen jenes äußerst wichtige Wort im letzten Absatz 
aufgefallen? ich sagte, sobald Sie sich beim Beklagen, Kriti-
sieren oder Tratschen erwischen, ich sagte nicht falls. Das 
Sichbeklagen und -beschweren grassiert in unserer Welt 
wirklich in epidemischen Ausmaßen. Seien Sie also nicht 
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überrascht, wenn Sie entdecken sollten, dass auch Sie sehr 
viel mehr meckern und nörgeln als gedacht.

in diesem Buch werden Sie erfahren, was unter jenem 
Klagen und Sichbeschweren zu verstehen ist, warum wir 
klagen, jammern und lamentieren, welchen nutzen wir 
daraus zu ziehen glauben, welche zerstörerischen Auswir-
kungen es auf  unser leben hat und wie wir unsere Mitmen-
schen dazu bringen können, mit dem Gejammer aufzuhö-
ren. Sie werden in Schritten lernen, wie sich diese giftige 
Ausdrucksform aus unserem leben löschen lässt. Wenn Sie 
nicht aufgeben, werden Sie schließlich feststellen, dass nicht 
nur Sie nicht mehr jammern, sondern auch andere in ihrem 
Umfeld damit aufhören.

es ist ein Weilchen her, da spielte ich mit einem Freund 
Racquetball. Während einer Verschnaufpause zwischen den 
Spielen fragte er: »Und wie viele lilafarbene Complaint-
Free-Armbänder hast du schon verschickt?«

»etwa 125 000«, erwiderte ich und fügte hinzu: »Bis-
her.«

er ließ das einen Augenblick in sich sacken, trank ein 
paar Schlückchen von seinem Wasser. »125 000 … das ist 
mehr als die einwohnerzahl einer größeren amerikanischen 
Stadt«, sagte er dann.

»Ja«, erwiderte ich noch immer im Bemühen, die ganze 
Sache auf  die Reihe zu kriegen.

»Und wie lange machst du das jetzt schon?«, fragte er.
»Sieben Monate.«
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er schüttelte ungläubig den Kopf: »125 000 Armbänder 
in sieben Monaten!«

er rückte sein Schweißband zurecht, setzte für unser 
letztes Spiel seine Brille wieder auf  und fragte: »Was meinst 
du, wie oft beklagen sich die leute am Tag?«

»ich weiß nicht«, gab ich zur Antwort. »Als ich zum 
ersten Mal versucht habe, mich 21 Tage am Stück nicht zu 
beklagen, habe ich mein Armband an die zwanzigmal am 
Tag hin und her wandern lassen.«

Seine Bereitschaft signalisierend, das Spiel wieder aufzu-
nehmen, packte er seinen Schläger, schwang ihn zur Schul-
terlockerung ein paar Mal hin und her und sagte: »Rechne 
mal nach.«

ich überlegte, ob ich mich bei unserem Spielstand ir-
gendwie vertan hatte. »Was nachrechnen?«

»Wenn du 125 000 Armbänder mit zwanzig Be-
schwerden am Tag multiplizierst und das dann mit drei-
ßig Tagen pro Monat multiplizierst und das dann mal 
sieben Monate nimmst, sind das … nun … nun ja, es ist 
verdammt viel! Denk nur mal, wie viele Klagen und Be-
schwerden nicht ausgesprochen worden sind, seit das alles 
angefangen hat.«

ich stand da, dachte einen Moment darüber nach und 
betrat dann den Racquetballcourt. er begab sich zur Rand-
linie der Servicezone und ließ einen seiner »Death-in-
a-corner«-Serves vom Stapel. im Geiste noch mit seiner 
Bemerkung beschäftigt, verfehlte ich den Ball. immerzu 
musste ich darüber nachdenken, was er gesagt hatte; und so 
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gewann er schließlich das Spiel. Was für eine Menge Klagen, 
Beschwerden, Kritik, nörgelei und Getratsche hatte diese 
einfache idee bereits zu verhindern geholfen?

Mit Sicherheit hatte sie ihre Auswirkungen und breitete 
sich auch weiterhin kontinuierlich aus. Das Mitarbeiter-
team der Kirche, in der ich Geistlicher bin, erhielt wöchent-
lich im Durchschnitt 7000 Anfragen mit der Bitte um die 
Zusendung von lilafarbenen Complaint-Free-Armbändern. 
Wir hatten sie inzwischen weltweit in achtzig länder ver-
schickt. Die Briefbögen in der Postmappe, die unsere Büro-
leiterin jede Woche auf  meinen Schreibtisch legte, waren 
bereits auf  eine beträchtliche Höhe angeschwollen. lehrer 
berichteten mir, dass sie ihre Schüler ermuntert hätten, sich 
ihrer nörgeleien, ihres Gejammers und ihrer Beschwerden 
bewusst zu werden, und dass die Klassen sich dadurch 
gewandelt hätten. Kirchengemeinden der verschiedensten 
Konfessionen hatten sich die idee zu eigen gemacht und 
nicht nur »no-Complaint«-Armbänder verteilt, sondern 
auch mit Complaint-Free-Abendseminaren begonnen und 
Complaint-Free-lehrpläne für die Sonntagsschule ent-
wickelt. Menschen, die sich mit enttäuschungen, Armut, 
lebensbedrohlichen Krankheiten, entlassungen und auch 
naturkatastrophen konfrontiert sahen, stellten sich der 
Herausforderung und versuchten, das Klagen und Jammern 
aus ihrem leben zu streichen.

Diese Sache hatte ein eigenleben gewonnen, und es war 
hochspannend, Teil davon zu sein.
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im Sommer 2006 fasste ich den Beschluss, in unserer Kir-
che einen Sommerbuchclub einzurichten. Wir würden alle 
auffordern, das gleiche Buch zu lesen, und dann regelmäßige 
Zusammenkünfte abhalten und das Gelesene diskutieren.

Da wir ein Buch auswählen wollten, das auch wirklich 
ein schlug, schauten wir uns erst einmal an, was unsere leute 
brauchten. Geld schien das Thema nummer eins unter den 
Herausforderungen zu sein, mit denen sie sich konfrontiert 
sahen. Paare und Singles kamen gleichermaßen zu mir, um 
über ihre Schulden zu reden, über den drohenden Verlust 
ihres Arbeitsplatzes und darüber, dass sie sich finanziell 
überfordert sahen. nachdem wir ein paar Bücher zu diesem 
Thema überprüft hatten, fiel unsere Wahl auf  The Four 
Spiritual Laws of Prosperity von edwene Gaines. ihr Buch gibt 
klare, präzise, kraftvolle und überprüfbare Maßnahmen an 
die Hand, die man ergreifen kann, um ab sofort ein leben 
der Fülle zu führen. Über hundert leute kauften das Buch. 
ich plante einen fünfwöchigen Kurs und zusätzliche Treffen 
für interessierte, die tiefer eintauchen und ihre Fragen, 
Gedanken und erkenntnisse untereinander austauschen 
wollten.

Als ich in der zweiten Kurswoche in meinem Büro saß 
und an meiner lehrstunde schrieb, hatte ich eine inspira-
tion. ich rief  Marcia Dale, unsere Büroleiterin, an und 
erläuterte ihr meinen Geistesblitz.

Sie hörte geduldig zu, stieß dann einen Seufzer aus und 
sagte: »noch so ein Dingsda-Sonntag?« Marcia tat so, als 
sei sie völlig entnervt, in Wahrheit liebt sie es jedoch, wenn 
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wir in Kursen und Gottesdiensten Krimskrams verteilen. 
Wir hatten schon Magneten, lesezeichen, Bilderrahmen, 
Stifte und anderen Schnickschnack unter die leute ge-
bracht, Gegenstände, die uns in dem unterstützen und 
bestärken, was wir lernen. Die »Dingsdas«, wie Marcia sie 
nennt, dienen uns noch lange nach Beendigung der lektion 
als sichtbares erinnerungsstück.

»Warum Gummiarmbänder?«, fragte sie.
ich erklärte, dass uns Gaines’ Buch, wie viele andere auch, 

daran gemahnt, wie wichtig es ist, sich im leben auf  das zu 
konzentrieren, was wir wollen, statt unsere Aufmerksamkeit 
auf  das zu richten, was wir nicht wollen.

»Gedanken, bei denen du verweilst, zeugen weitere vom 
gleichen Geist«, zitierte Marcia einen Spruch, den sie schon 
hundertmal gehört hatte.

»Genau«, sagte ich. »Und Klagen und Jammern bedeu-
tet, dass wir uns auf  die Dinge konzentrieren, die wir nicht 
wollen. es bedeutet, dass wir über das reden, was schief-
läuft, was nicht in ordnung ist. Und worauf  wir unser 
Augenmerk richten, was wir in den Brennpunkt rücken, 
das breitet sich aus. Wir wollen den leuten also helfen, 
das Klagen, Jammern, nörgeln und Kritisieren aus ihrem 
leben zu verbannen, und das Armband wird sie dabei sehr 
unterstützen.«

»erklär mir nochmal, wie das funktionieren soll«, bat 
Marcia etwas zweifelnd.

»Wir geben jeder Person ein Armband; du weißt schon, 
so wie die livestrong-Armbänder, die verteilt wurden, um 
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Gelder für die lance Armstrong Foundation aufzutreiben, 
aber in einer anderen Farbe«, sagte ich. »Vor zwanzig 
Jahren habe ich mal ein Buch gelesen, in dem stand, dass 
es 21 Tage dauert, bis ein Hühnerei ausgebrütet ist. Und 
ironischerweise dauert es auch 21 Tage, bis ein Mensch 
eine neue Verhaltensweise so eingeübt hat, dass sie ihm zur 
Gewohnheit wird. Wir stellen alle vor die  Herausforderung, 
das Armband über das rechte oder linke Handgelenk zu 
streifen und dann zu versuchen, 21 Tage in Folge ohne Kla-
gen und Meckern auszukommen. Wenn sie sich beim Jam-
mern und Beschweren ertappen, sollen sie das Armband 
umwechseln, es über das andere Handgelenk streifen und 
wieder von vorn anfangen.«

»Uuuuh … klingt schwierig«, meinte Marcia. Dann 
suchte sie nach einem Schlupfloch und fragte. »Können 
sie, wenn sie sich beklagt haben, am nächsten Tag wieder 
von vorn anfangen und sich so einen ›freien Tag‹ nehmen, 
an dem sie für den Rest der Zeit so viel klagen, jammern, 
nörgeln und kritisieren dürfen, wie sie wollen?«

»nein«, entgegnete ich. »Sie streifen das Armband über 
den anderen Arm und fangen in diesem Augenblick von 
vorn an. es geht darum, dass wir es sofort merken, wenn wir 
uns beklagen und beschweren, damit wir uns beim nächsten 
Mal vielleicht gerade noch rechtzeitig stoppen können.«

Am anderen ende der leitung blieb es still. »Marcia?«, 
fragte ich, um zu checken, ob unser Telefonat unterbrochen 
worden war.

»ich bin da«, sagte sie. »ich frage mich nur gerade, ob 
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die leute das schaffen können … zum Kuckuck, ich frage 
mich, ob ich es schaffe!«

»ich mich auch«, sagte ich. »lass es uns versuchen.«
»okay, ich werde ein paar Dingsda-Firmen anrufen und 

sehen, was ich finden kann. Soll das Armband irgendeine 
spezielle Farbe haben?«, erkundigte sie sich.

ich dachte einen Moment nach. »nein … was denkst 
du?«

»Wie wär’s mit lila?«, schlug sie vor. »Die Farbe hat 
Klasse, und bei manchen leuten steht sie für Transforma-
tion. Außerdem sieht man Gelb, orange und Rosa überall, 
aber nicht lila.«

»Klingt gut«, sagte ich.
Marcia machte eine Firma ausfindig, die lilafarbene 

Gummiarmbänder verkaufte, in die das Wort »Spirit« ein-
geprägt war. Wir bestellten fünfhundert Stück, mehr als 
doppelt so viel, wie wir zu brauchen meinten – ahnungslos, 
wie wir waren.

Als Marcia mir Bericht erstattete, fragte ich: »Warum 
›Spirit‹?«

»ich glaube, es steht für den Geist deiner Schule«, er-
klärte sie. »ist die Farbe deiner Schule orange, kaufst du 
orangefarbene Armbänder. ist deine Schulfarbe Rot, kaufst 
du rote.«

»Aha«, sagte ich. »Können wir denn keine Armbänder 
bekommen, auf  denen so was wie ›no complaining‹ steht?«

»Können wir schon«, erwiderte sie, »aber wenn wir nur 
fünfhundert Stück bestellen, sind die Kosten schwindel-
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erregend hoch. Außerdem ist es nur ein Dingsda, das die 
leute zu Hause sofort in die Schublade schmeißen.«

»Und wie soll ich das Wort ›Spirit‹ auf  den Armbändern 
erklären?«, fragte ich mich laut.

»Sag allen, es steht für den ›Spirit des Wandels‹«, beant-
wortete Marcia meine Frage.

Am folgenden Sonntag verteilten wir über 250 Armbän-
der, aber gleich nach dem Gottesdienst war unser ganzer 
Vorrat geplündert, weil die leute sie für ihre Büros, Schul-
klassen, Freunde, Teams und gesellschaftlichen Gruppen 
haben wollten. An diesem Tag erläuterte ich nicht nur, wo-
rin die Herausforderung bestand und wie die Sache funk-
tionierte, sondern lud auch alle dazu ein, sich vorzustellen, 
wie ihr leben ohne die »Gehörverschmutzung« durch Ge-
jammer, Genörgel und Getratsche aussehen  würde. im Saal 
herrschte spürbar ein Gemisch aus erregung und Beklem-
mung. ich verkündete den leuten, dass ich meine eigene 
Herausforderung annehmen und – ganz egal, wie lange 
das dauern mochte – es schaffen würde, 21 Tage in Folge 
keine Klagen und Beschwerden von mir zu geben. »21 Tage 
am Stück«, bekräftigte ich noch einmal, »ohne mich zu 
beklagen, zu beschweren, zu kritisieren oder zu tratschen. 
Schließt euch mir an. euer leben wird sich, gleich, ob es 
nun drei Monate oder drei Jahre dauert, in hohem Maße 
verbessern. Wenn ihr euer Armband verschleißt, weil ihr so 
oft wechseln müsst, bekommt ihr von uns ein neues. Gebt 
nicht auf.«
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Sich zu beklagen meint, über Angelegenheiten zu reden, die 
uns nicht passen, statt über jene, die wir mögen. Wenn wir 
uns beklagen und beschweren, benutzen wir unsere Worte 
zur Konzentration auf  das, was nicht so ist, wie wir es gern 
hätten. Unsere Gedanken erschaffen unser leben, und un-
sere Worte zeigen auf, was wir denken. lassen Sie mich das 
wiederholen, denn wenn schon nichts anderes, so beziehen 
Sie bitte das aus diesem Buch: Unsere Gedanken erschaffen unser 
Leben, und unsere Worte zeigen auf, was wir denken.

Wir alle, jeder und jede einzelne von uns, erschaffen ja 
bereits fortwährend unser leben. Der Trick besteht darin, 
die Zügel wirklich in die Hand zu nehmen und das Pferd 
dahin zu lenken, wo wir hinwollen, statt dorthin, wo wir 
nicht hinwollen. Unser leben ist ein Film, dessen Autor, 
Regisseur, Produzent und Star – Sie ahnen es bereits – wir 
selbst sind. Wir sind alle »selfmade«. Als man ihn ein-
mal zu den Selfmade-Millionären befragte, witzelte earl 
nightingale, ein Motivationsmeister und Philosoph des 
zwanzigsten Jahrhunderts: »Wir sind alle selfmade, aber 
nur die erfolgreichen geben es zu.«

Wir erschaffen unser leben in jedem Augenblick mit 
den Gedanken, denen wir das höchste und umfassends-
te Maß an Aufmerksamkeit zukommen lassen. eine Tat-
sache, für die die leute heutzutage wach werden wie nie 
zuvor, und das lässt für das Bewusstsein in unserer Welt 
die Glocke der Wandlung erklingen. Unser kollektives Be-
wusstsein begreift allmählich, dass unser leben, unsere Ge-
sellschaft, unsere politische Situation, unsere Gesundheit 
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und, ja, der Zustand unserer Welt ein Abbild der von uns 
gehegten Gedanken und der von ihnen erzeugten Hand-
lungen sind. Keineswegs ein neuer Gedanke, der da dieser 
Tage in unserem Allgemeinverständnis eine kritische Masse 
zu erreichen scheint, haben uns dies doch schon Hunderte 
große Philosophen und lehrer seit Jahrtausenden gesagt, 
etwa:

»Dir geschehe, wie du geglaubt hast.« 
(Jesus)

»Das Universum ist Wandel; unser leben ist 
das, was unsere Gedanken daraus machen.« 

(Mark Aurel)

»Unsere Gedanken formen uns;  
wir werden, was wir denken.«

(Buddha)

»Verändere deine Gedanken,  
und du veränderst deine Welt.«

(Norman Vincent Peale)

»Du bist heute da, wo deine Gedanken dich 
hingebracht haben; morgen wirst du da sein, 
wo deine Gedanken dich hinbringen.«

(James Allen)

»Wir werden zu dem, worüber wie  
nach denken.« 

(Earl Nightingale)
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»Das höchstmögliche Stadium morali scher 
Kultur ist dann erreicht, wenn wir erkennen, 
dass wir unsere Gedanken beherrschen 
sollten.« 

(Charles Darwin)

»Warum sind wir die Meister unseres Schick-
sals, die Kapitäne unserer Seelen? Weil wir die 
Macht haben, unsere Gedanke unter Kontrolle 
zu halten.« 

(Alfred A. Montapert)

Unsere Worte zeigen auf, was wir denken, und unsere Ge-
danken erschaffen unser leben. ich habe noch nie jemanden 
getroffen, der sich für einen negativen Menschen hält. Und 
mir ist keiner bekannt, der es wirklich mitbekommt, wenn 
seine Gedanken mehr destruktiv als konstruktiv sind. Für 
andere mag dies aufgrund der Äußerungen der betreffenden 
Person ganz offensichtlich sein, sie selbst aber hört es nicht. 
Möglicherweise beklagt sie sich ständig – ich gehörte auch 
zu dieser Kategorie von Mensch –, aber die meisten, mich 
eingeschlossen, halten sich für positiv, fröhlich, optimis-
tisch und zuversichtlich gestimmte Wesen.

Um unser leben neu erschaffen zu können, müssen 
wir unbedingt unseren Geist beherrschen. Die lilafarbenen 
Complaint-Free-Armbänder helfen uns bei der einsicht, 
wo genau auf  dem Spektrum von positivem und negativem 
Ausdruck wir angesiedelt sind. Und wenn wir dann immer 
und immer wieder, ein ums andere Mal, das Armband hin 
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