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KATA SAMBUTAN

Iyep P. Saepudin, SE.Par., MM.
(Ketua Lembaga Sertifikasi Kompetensi Hipnoterapi Indonesia)

Assalamu’alaikum warahmatullahi wabarakatuh,
Salam sejahtera bagi kita semua,

Puji syukur kita panjatkan ke hadirat
Tuhan Yang Maha Esa, karena atas
rahmat dan karunia-Nya, buku "Mental
Juara: Panduan Hypnosport untuk Atlet
Indonesia" karya Bapak Nadi Aprilyadi
DKK dapat hadir di tengah-tengah kita.

Buku ini hadir sebagai sebuah kontribusi nyata dalam
mendukung kemajuan dunia olahraga Indonesia, khususnya
dalam aspek yang selama ini sering luput dari perhatian:
mental dan psikologis atlet. Dalam dunia olahraga modern,
kekuatan fisik saja tidak cukup. Mental yang kuat, fokus yang
terjaga, serta pengelolaan emosi dan pikiran yang baik
merupakan kunci untuk mencapai prestasi tertinggi.

Melalui pendekatan hypnosport, Bapak Nadi Aprilyadi
memperkenalkan metode yang inovatif dan terukur dalam
membangun kekuatan mental seorang atlet. Buku ini tidak
hanya memberikan teori, tetapi juga panduan praktis yang
dapat diterapkan oleh atlet, pelatih, bahkan orang tua dan
pendamping atlet. Dengan bahasa yang komunikatif dan
pendekatan yang membumi, buku ini layak menjadi bacaan
wajib bagi siapa pun yang ingin membentuk mental juara
dalam diri seorang atlet.



Saya percaya, karya ini akan menjadi salah satu tonggak
penting dalam upaya membangun fondasi prestasi olahraga
nasional yang lebih utuh, seimbang antara fisik dan psikis,
teknik dan taktik, serta antara semangat dan strategi. Akhir
kata, Saya mengucapkan selamat kepada Bapak Nadi
Aprilyadi.DKK atas karya luar biasa ini. Semoga buku ini
memberi manfaat yang luas dan menjadi inspirasi bagi
lahirnya generasi atlet Indonesia yang tangguh, unggul, dan
bermental juara.

Wassalamu’alaikum warahmatullahi wabarakatuh,
Salam olahraga!

Iyep P. Saepudin, SE.Par., MM.
(Ketua Lembaga Sertifikasi Kompetensi Hipnoterapi Indonesia)



KATA SAMBUTAN

Mastersul
Founder Theta Medika
Hipnoterapis Klinis - Trainer - Inspirator Kesadaran Mental
Indonesia

Assalamu’alaikum warahmatullahi wabarakatuh,

Salam sehat dan sukses untuk seluruh
pembaca yang budiman,

Terutama untuk para atlet, pelatih, dan
semua insan olahraga Indonesia yang
senantiasa berjuang mengharumkan
nama bangsa.

Dengan penuh kebanggaan dan rasa
syukur, saya menyambut hadirnya buku *“Mental Juara:
Panduan Hypnosport untuk Atlet Indonesia”* yang ditulis oleh
sahabat sekaligus kolega saya, *Nadi Aprilyadi DKK. Buku ini
hadir sebagai angin segar bagi dunia olahraga nasional,
membawa pendekatan ilmiah dan aplikatif dari ilmu hipnosis
dan hipnoterapi untuk membantu para atlet membentuk
**mental juara* sejati.

Selama lebih dari satu dekade saya berkecimpung di dunia
terapi dan kesehatan mental melalui Theta Medika, saya
menyaksikan sendiri bahwa *faktor mental* kerap menjadi
penentu utama kemenangan dalam arena kompetisi. Fisik
yang kuat tak akan cukup tanpa ketenangan batin, fokus yang
tajam, serta kepercayaan diri yang kokoh. Semua itu bisa
dilatih—dan salah satu jalan efektifnya adalah melalui
pendekatan *Hypnosport* seperti yang dibahas dalam buku
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ini.

Nadi Aprilyadi DKK telah menyusun buku ini dengan struktur
yang rapi, bahasa yang membumi, dan tentu saja—berakar
pada pengalaman praktik langsung di lapangan. Saya percaya,
buku ini akan menjadi *sumber daya berharga* tidak hanya
bagi atlet, tetapi juga bagi pelatih, psikolog olahraga, dan
praktisi pengembangan diri.

Mari kita buka lembar demi lembar buku ini dengan semangat
belajar dan bertumbuh. Jadikan isi buku ini sebagai *senjata
mental* yang memperkuat tekad, disiplin, dan daya juang—
karena juara sejati bukan hanya soal siapa yang tercepat,
terkuat, atau terhebat, melainkan siapa yang *paling siap
secara mental* untuk menang.

Selamat membaca dan mengaplikasikan!
Wassalamu’alaikum warahmatullahi wabarakatuh.

Mastersul

Founder Theta Medika

Hipnoterapis Klinis — Trainer - Inspirator Kesadaran Mental
Indonesia



KATA SAMBUTAN

Dr. Hanung Prasetya, A.Md.Akup., S.Kp., S.Psi., M.Si.
Coach, CHt, CI, CMH, CPS, Grapholog, M-NLP

Dalam dunia olahraga yang penuh
tekanan dan kompetisi sengit, kekuatan
mental seringkali menjadi pembeda
antara pemenang sejati dan sekadar
peserta. Mental yang kuat, mental juara,
dan semangat pemenang bukan hanya
tentang bakat fisik, melainkan terletak
pada kekuatan pikiran bawah sadar yang
secara mampu menggerakkan,
mengarahkan, dan membentuk perilaku menuju kemenangan.

Buku yang ditulis Master Nadi Aprilyadi ini lahir dari
pengalaman dan penelitian mendalam dalam bidang
hipnoterapi dan pemberdayaan pikiran bawah sadar.
Hypnosport mengajak para atlet dan pelatih untuk memahami
dan memanfaatkan teknik hipnoterapi sebagai alat strategis
dalam membangun mental yang tangguh, fokus luar biasa, dan
daya juang yang tak tergoyahkan. Melalui setiap halaman,
pembaca akan diajak menikmati dan menyelami berbagai
teknik serta strategi yang praktis dan aplikatif, yang telah
terbukti mampu meningkatkan performa mental di tingkat
tertinggi.

Sebagai seorang praktisi dan peneliti di bidang pemberdayaan
pikiran bawah sadar, saya percaya bahwa potensi sejati
seorang atlet tidak hanya terletak pada kekuatan fisik, tetapi
juga pada kekuatan pikiran yang terkendali dan terarah secara
sadar maupun bawah sadar. Hypnosport bukan sekadar



metode, melainkan sebuah perjalanan mental yang membantu
membentuk karakter juara, dari dalam diri. Hypnosport
mensinergikan kekuatan fisik dan kekuatan pikiran bawah
sadar untuk membawa kejayaan atlet.

Buku ini dapat menjadi panduan berharga dan sumber
inspirasi bagi para atlet, pelatih, serta semua yang memiliki
cita-cita besar di dunia olahraga. Mari kita buka pintu
kekuatan pikiran bawah sadar untuk mencapai puncak
prestasi dan menegaskan bahwa mental juara adalah kunci
utama bagi kemenangan abadi.

Selamat membaca dan semoga sukses selalu menyertai
perjalanan Anda.

Solo, 4 April 2025

MindPuncture Master

Dr. Hanung Prasetya, A.Md.Akup., S.Kp., S.Psi.,M.Si.
(Coach, CHt, CI, CMH, CPS, Grapholog, M-NLP)
www.sinergiberjayaindonesia.com

IG: sinergiberjayaindonesia / Hanung Prasety4
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KATA SAMBUTAN

Dr. Dian Nur Huda, S.S.T.Han., S.I.P., S.Sos., M.A.P,, C.H., C.Ht,,
C.PHt,, C.I., C.NLP.
Penguji Nasional LSK Hipnoterapi Indonesia

Sebagai seorang Hipnoterapis, saya

percaya bahwa kemenangan sejati
- dimulai dari pikiran. Di balik tubuh yang
=1 terlatih, ada mental yang harus kuat,
tenang, dan terkendali. Di sinilah
hypnosport  berperan = membangun
jembatan antara kekuatan batin dan
performa terbaik.

Buku “Mental Juara: Panduan
Hypnosport untuk Atlet Indonesia” ini hadir bukan sekadar
sebagai teori, tetapi sebagai panduan praktis untuk
menanamkan kekuatan melalui pikiran bawah sadar,
membantu atlet Indonesia mencapai zona optimal mereka
dari latihan hingga pertandingan.

Saya mengucapkan terima kasih dan apresiasi setinggi-
tingginya kepada penulis yang telah meramu pengalaman,
ilmu, dan praktik hypnosport dalam buku ini. Sebuah karya
yang tidak hanya mendidik, tapi juga menginspirasi dan
memberdayakan.
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Semoga buku ini menjadi bekal bagi para atlet, pelatih, dan
pembina olahraga untuk membentuk generasi mental juara
sejati yang unggul bukan hanya di lapangan, tapi juga dalam
kesadaran diri.

Salam sadar! Salam juaral!

Dr. Dian Nur Huda, S.S.T.Han,, S.I.P,, S.Sos., M.A.P,, C.H., C.Ht.,
C.PHt,, C.I.,, C.NLP.

(Penguji Nasional LSK Hipnoterapi Indonesia)
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KATA SAMBUTAN

Nadi Aprilyadi, S.Sos., S.Kep., M.Kes.
Halo,

Nama saya Nadi Aprilyadi, dan saya menulis buku ini karena
saya percaya satu hal sederhana: banyak atlet gagal bukan
karena kurang latihan fisik, tapi karena pikirannya belum siap.

Saya sudah cukup lama mengamati, melatih, dan
mendampingi para atlet di berbagai level. Sering kali saya
melihat mereka sudah punya tenaga, teknik, dan semangat —
tapi saat momen penting datang, pikiran mereka malah
melawan. Gugup, ragu, terlalu mikir, atau bahkan lupa semua
yang sudah dilatih. Di situlah saya sadar: mental adalah
senjata utama, bukan pelengkap.

Lewat buku Hypnosport ini, saya ingin membagikan
pendekatan yang bisa membantu para atlet mengelola
pikirannya dengan lebih terarah. Mulai dari memahami cara
kerja pikiran sadar dan bawah sadar, membentuk sugesti yang
tepat, sampai membuat rutinitas mental harian yang simpel
tapi powerful.

Buku ini bukan teori belaka. Di dalamnya, saya sertakan alat
bantu yang bisa langsung dipakai — jurnal mental, audio
afirmasi, worksheet, dan panduan untuk pelatih. Semua saya
buat sesederhana mungkin supaya bisa langsung digunakan di
dunia nyata, bukan hanya di ruang kelas.



Harapan saya, buku ini bisa jadi teman bagi siapa pun yang
ingin membangun mental juara, baik di atas matras, lapangan,
ring, maupun dalam kehidupan sehari-hari.Selamat membaca
dan mencoba.Kalau kamu serius dengan proses ini, pikiranmu
akan jadi sekutu terkuatmu.

Salam hangat,

Nadi Aprilyadi



KATA PENGANTAR

Buku Mental Juara Hypnosport untuk Atlet Indonesia hadir
sebagai kontribusi penting dalam dunia olahraga tanah air,
khususnya dalam memperkuat aspek mental dan psikologis
para atlet. Di tengah tuntutan kompetisi yang semakin
kompleks, kebutuhan akan mentalitas juara menjadi semakin
mendesak, dan buku ini menjawab tantangan itu dengan
pendekatan yang segar, ilmiah, serta aplikatif.

Sebagai penerbit, kami menyambut baik setiap karya yang
lahir dari pemikiran dan pengalaman nyata. Kami percaya
bahwa setiap tulisan memiliki daya ubah, dan setiap penulis—
melalui karyanya—telah ikut serta dalam mencerdaskan dan
menginspirasi bangsa. Oleh karena itu, kami memberikan
apresiasi setinggi-tingginya kepada penulis atas semangatnya
dalam berbagi pengetahuan dan pengalaman yang bernilai.

Rumah Cemerlang Indonesia senantiasa berkomitmen untuk
menjadi ruang tumbuh bagi karya-karya positif dan
membangun. Semoga buku ini dapat menjadi referensi yang
bermanfaat, tidak hanya bagi para atlet dan pelatih, tetapi juga
bagi masyarakat luas yang peduli terhadap pengembangan
sumber daya manusia Indonesia yang unggul.

Selamat membaca dan semoga menginspirasi.

Tasikmalaya, Juli 2025

Penerbit Rumah Cemerlang Indonesia
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PENDAHULUAN

Olahraga bukan sekadar urusan otot dan teknik. Dalam banyak
momen penting entah itu detik terakhir pertandingan, saat
menghadapi lawan tangguh, atau ketika harus bangkit dari
kekalahan yang paling menentukan bukan fisik, tapi
pikiran.Banyak atlet mengalami ini: saat latihan, semua lancar.
Tapi ketika bertanding, tubuh terasa kaku, fokus buyar, dan
performa menurun. Apa yang terjadi? Pikiran mulai diliputi
keraguan, rasa takut, dan tekanan. Di sinilah peran mental dan
bawah sadar jadi sangat krusial.

Buku Hypnosport ini hadir untuk menjawab kebutuhan itu.
Buku ini bukan untuk menggantikan latihan fisik, tapi untuk
melengkapi — agar latihanmu tidak hanya membentuk otot,
tapi juga membentuk pikiran pemenang.Dalam buku ini, kita
akan membahas hal-hal mendasar seperti: Apa itu pikiran
sadar dan bawah sadar, dan bagaimana cara kerjanya dalam
olahraga Bagaimana sugesti bisa memengaruhi performa,
Teknik afirmasi, visualisasi, dan napas sadar Cara membangun
rutinitas mental harian yang realistis dan berdampak. Panduan
pelatih untuk menciptakan budaya tim yang kuat secara
mental

Alat bantu praktis: worksheet, jurnal mental, audio sugesti
pagi-malam, hingga skrip latihan.Pendekatan yang saya
gunakan di sini bersifat praktis. Kamu bisa langsung
mempraktikkannya di sela latihan, sebelum pertandingan, atau
bahkan saat istirahat malam.Buku ini untuk kamu — atlet,
pelatih, orang tua atlet, atau siapa pun yang percaya bahwa



juara sejati dibentuk bukan hanya dari latihan keras, tapi juga
dari ketenangan dan ketegasan pikiran.

Kamu nggak perlu menjadi ahli hipnosis atau psikolog olahraga
untuk mulai. Yang kamu butuhkan hanyalah: kesadaran,
kemauan belajar, dan komitmen untuk menerapkan latihan
mental secara konsisten.

Selamat datang di dunia Hypnosport —

Dunia di mana pikiran dan prestasi saling memperkuat.



BAB 1

PENGENALAN HIPNOSIS

A. Apa itu Hipnosis?

Hipnosis adalah kondisi kesadaran yang diperdalam, di mana
seseorang mengalami peningkatan fokus, sugesti, dan respons
yang lebih terbuka terhadap saran atau instruksi tertentu.
Dalam keadaan hipnosis, pikiran sadar seseorang menjadi
lebih relaks dan terbuka terhadap pengaruh, sementara
pikiran subsadarnya menjadi lebih menerima sugesti dan
instruksi.

Meskipun definisi hipnosis dapat bervariasi, intinya adalah
bahwa hipnosis melibatkan perubahan Kkesadaran yang
bersifat sementara, di mana individu menjadi lebih responsif
terhadap sugesti dan instruksi yang diberikan oleh seorang
hipnoterapis atau dalam lingkungan hipnotis.

Penting untuk dicatat bahwa hipnosis bukanlah kehilangan
kendali atau kesadaran sepenuhnya. Meskipun seseorang
dalam keadaan hipnosis, mereka masih sadar dan tetap
memiliki kemampuan untuk memilih untuk mengikuti saran
atau instruksi yang diberikan kepada mereka. Hipnosis juga
bukanlah tidur; meskipun seseorang mungkin terlihat seperti
dalam keadaan tidur, mereka sebenarnya berada dalam
keadaan kesadaran yang diperdalam.

Dalam praktik hipnoterapi, hipnosis sering digunakan sebagai
alat untuk memfasilitasi perubahan perilaku, mengatasi
masalah psikologis, atau meningkatkan kesejahteraan mental
dan fisik. Meskipun masih ada banyak hal yang belum
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dipahami tentang bagaimana hipnosis bekerja, banyak orang
mengalami manfaat yang signifikan dari praktik ini dalam
berbagai konteks.

Sejarah Hipnosis

Sejarah hipnosis meliputi perjalanan panjang dari zaman kuno
hingga praktik modern yang kita kenal saat ini. Berikut adalah
gambaran singkat tentang perkembangan hipnosis dari masa
ke masa:

Zaman Kuno:

Hipnosis memiliki akar yang dalam dalam sejarah manusia.
Praktik-praktik serupa dengan hipnosis telah ditemukan
dalam budaya-budaya kuno di Mesir, Yunani, China, dan India.
Praktik hipnosis seperti penggunaan mantra, musik, dan ritual
religius digunakan untuk mencapai keadaan kesadaran yang
berubah untuk tujuan penyembuhan atau transformasi
spiritual.

Abad Pertengahan dan Renaisans:

Praktik hipnosis tetap ada dalam bentuk yang beragam selama
Abad Pertengahan dan Renaisans, meskipun sering kali
dihubungkan dengan praktik-praktik okultisme dan
spiritualisme. Salah satu tokoh terkenal dari periode ini adalah
Paracelsus, seorang alkimia dan filsuf yang terkenal dengan
praktiknya dalam menggunakan hypnotherapy
(penyembuhan melalui hipnosis).

Abad ke-18:

Pada abad ke-18, hypnosis modern mulai muncul sebagai
disiplin ilmiah. Anton Mesmer, seorang dokter Austria,
menjadi terkenal karena penggunaan teknik mesmerisme
dalam penyembuhan.Mesmer menggunakan teknik-teknik



seperti hipnotisme dan magnetisme untuk menyembuhkan
penyakit fisik dan psikologis, meskipun banyak dari efeknya
dianggap sebagai hasil placebo. 3. Abad ke-18: Franz
Mesmer, seorang dokter Austria, dianggap sebagai tokoh
penting dalam sejarah hipnosis modern. Dia memperkenalkan
konsep "mesmerisme" yang melibatkan penggunaan magnet
dan sugesti untuk menginduksi keadaan trans kepada pasien.

Abad ke-19:

James Braid, seorang dokter asal Skotlandia, memainkan peran
penting dalam mengembangkan hipnosis sebagai disiplin
ilmiah. Dia memperkenalkan istilah "hipnosis”" untuk
menggantikan istilah "mesmerisme" dan menggambarkan
hipnosis  sebagai keadaan fokus perhatian yang
diperdalam.Braid meneliti dan mendokumentasikan fenomena
hipnosis secara sistematis, membantu memisahkan hipnosis
dari praktik-praktik okultisme dan mengangkatnya menjadi
disiplin ilmiah yang lebih dihormati.




Abad ke-20 hingga Sekarang:

Pada abad ke-20, hipnosis terus berkembang sebagai alat
terapeutik yang penting. Praktisi seperti Milton H. Erickson
dan Dave Elman menyumbangkan teknik-teknik baru dan
inovatif untuk praktik hipnoterapi.Saat ini, hipnosis digunakan
dalam berbagai konteks, termasuk hipnoterapi Klinis,
psikoterapi, pengembangan pribadi, dan hiburan.Meskipun
masih ada kontroversi dan misteri seputar hipnosis, disiplin ini
terus menarik minat dan penelitian dari para ilmuwan dan
praktisi yang ingin memahami lebih dalam tentang kekuatan
pikiran manusia.Sejarah hipnosis menunjukkan evolusi yang
panjang dari praktik mistis hingga disiplin ilmiah yang diakui.
Meskipun masih banyak yang perlu dipahami tentang
bagaimana dan mengapa hipnosis bekerja, praktik ini terus
memainkan peran penting dalam kesehatan dan kesejahteraan
manusia.

Milton H. Erickson Dave Elman

Kesimpulan Bab 1: Pengenalan Hipnosis

Hipnosis adalah suatu kondisi kesadaran yang diperdalam, di
mana seseorang menjadi lebih fokus dan terbuka terhadap
sugesti. Dalam keadaan ini, pikiran sadar menjadi lebih relaks,
sedangkan pikiran bawah sadar menjadi lebih responsif



terhadap instruksi. Penting untuk dipahami bahwa hipnosis
bukanlah kehilangan kesadaran atau kendali, melainkan suatu
kondisi alami yang bisa dimanfaatkan secara terapeutik.

Sejarah hipnosis menunjukkan bahwa praktik ini telah dikenal
sejak zaman kuno dalam berbagai budaya, meskipun wujudnya
berbeda-beda. Dari ritual spiritual Mesir dan India, hingga
konsep mesmerisme oleh Anton Mesmer, hingga berkembang
secara ilmiah oleh James Braid pada abad ke-19, hipnosis terus
mengalami transformasi. Di abad ke-20, tokoh seperti Milton
Erickson memopulerkan hipnoterapi sebagai metode terapi
modern yang efektif.

Saat ini, hipnosis digunakan secara luas dalam bidang
kesehatan mental, pengembangan diri, dan pengobatan
alternatif. Meskipun belum sepenuhnya dipahami oleh ilmu
pengetahuan, hipnosis telah terbukti membantu banyak orang
mengatasi berbagai masalah psikologis dan fisik. Dengan
demikian, hipnosis adalah alat yang kuat dalam menjelajahi
potensi pikiran manusia.



BAB 2

DASAR-DASAR HIPNOSIS

A. Prinsip-Prinsip Dasar Hipnosis

Prinsip-prinsip dasar hipnosis menyediakan kerangka kerja
untuk memahami bagaimana hipnosis bekerja dan bagaimana
efektifnya dalam mencapai tujuan tertentu. Berikut adalah
beberapa prinsip dasar hipnosis yang penting untuk dipahami:

1. Kesadaran Subsadaran:

Hipnosis bekerja dengan memanfaatkan Kkesadaran
subsadaran seseorang. Ini adalah bagian dari pikiran yang
berada di luar kesadaran sadar kita, tetapi masih memiliki
pengaruh yang kuat terhadap perilaku dan pikiran kita. Dalam
keadaan hipnosis, kesadaran subsadaran menjadi lebih
terbuka terhadap sugesti dan instruksi, memungkinkan
perubahan yang lebih dalam dalam pola pikir dan perilaku.

2. Relaksasi dan Fokus:

Hipnosis sering melibatkan kombinasi relaksasi mendalam
dan fokus perhatian yang diperdalam. Dengan merilekskan
tubuh dan mengarahkan perhatian pada sugesti atau instruksi
yang diberikan, seseorang menjadi lebih mampu untuk
mencapai keadaan hipnosis. Relaksasi membantu mengurangi
gangguan pikiran dan meningkatkan respons terhadap sugesti.

3. Suggestibilitas:

Suggestibilitas merujuk pada tingkat di mana seseorang
terbuka terhadap sugesti atau instruksi yang diberikan selama



hipnosis. Beberapa orang lebih suggestible daripada yang lain,
tetapi suggestibilitas dapat dipengaruhi oleh faktor-faktor
seperti kepercayaan, motivasi, dan hubungan antara klien dan
hipnoterapis.

4. Imajinasi dan Visualisasi:

Imajinasi dan visualisasi memainkan peran penting dalam
hipnosis. Seseorang sering diarahkan untuk membayangkan
situasi atau pengalaman tertentu selama hipnosis, yang
membantu memperkuat suggesti dan memungkinkan
perubahan dalam pemikiran dan perilaku yang diinginkan.
Visualisasi juga dapat membantu menciptakan pengalaman
yang lebih nyata dan mendalam dalam keadaan hipnosis.

5. Konteks dan Kepercayaan:

Konteks di mana hipnosis dilakukan dan kepercayaan individu
terhadap prosesnya dapat memengaruhi efektivitas hipnosis.
Sebuah lingkungan yang aman, terbuka, dan mendukung dapat
meningkatkan kemungkinan seseorang mencapai keadaan
hipnosis yang mendalam. Kepercayaan pada hipnoterapis dan
prosesnya juga dapat memperkuat respons terhadap sugesti.

6. Otonomi dan Kontrol:

Meskipun dalam keadaan hipnosis, seseorang tetap memiliki
otonomi dan kontrol atas diri mereka sendiri.Mereka tetap
sadar dan memiliki kemampuan untuk menolak sugesti atau
instruksi yang bertentangan dengan nilai atau kepentingan
mereka. Hipnosis bukanlah kehilangan kendali, tetapi lebih
tentang mengarahkan pikiran dan perasaan menuju
perubahan yang diinginkan.

Dengan memahami prinsip-prinsip dasar hipnosis ini, kita
dapat memahami lebih baik bagaimana hipnosis bekerja dan



