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    PRESENTACIÓN


    
      En un momento tomas una decisión que te obliga a tomar esta otra y, en suma, obtienes este resultado.


      PEP GUARDIOLA

    


    


    El entrenador más laureado del F.C. Barcelona ha revolucionado el mundo del fútbol con una filosofía aparentemente sencilla y efectiva. En su concepción del éxito diario entran ingredientes como la pasión, la autoexigencia, la rapidez mental, el orden y la empatía con el entorno inmediato.


    Este libro analiza estos valores y estrategias, que tienen validez tanto dentro del campo de juego como en la vida, una liga cotidiana en la que hay que saber cuándo debemos atacar y cuándo conviene más bajar a defender, cuáles son los árbitros de nuestro destino y qué hay que hacer cuando la vida nos sienta en el banquillo y debemos ejercitar la paciencia activa.


    Aprenderemos que, en palabras de Guardiola, «lo que más nos hace crecer es la derrota» y por qué no hay riesgo más grande que no arriesgarse cuando nos vemos enfrentados a un fuerte cambio o adversidad.


    Además de los secretos y estrategias del propio Pep Guardiola, las cien cápsulas de inspiración de este libro engloban asimismo la filosofía de los grandes entrenadores y jugadores que le han influido, así como otros aspectos inspiradores del mundo del fútbol, que no deja de ser una metáfora de lo que sucede en nuestra realidad diaria.


    Los ejemplos y principios de este manual son aplicables a todo tipo de desafíos, desde una entrevista de trabajo hasta un conflicto interpersonal, y aporta ingredientes esenciales para el éxito como la empatía, la humildad, la ilusión o la gestión del caos.


    Organizado en cien unidades breves, este método redondo como una pelota traslada de forma muy gráfica los problemas que acontecen en un campo de fútbol —sobre todo cuando el partido se pone cuesta arriba— a la liga cotidiana que cada lector debe jugar... para ganar.
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    El arte de la prudencia


    


    William Shakespeare definió la prudencia de la siguiente forma: «El hombre cauto jamás deplora el mal presente; emplea el presente en prevenir aflicciones futuras». Y si existe un adjetivo que define a Pep Guardiola es «prudente».


    El entrenador barcelonista demuestra día a día que lo mejor es ganar las pequeñas batallas que nos presenta la vida con la prudencia por bandera. Cuando la suerte viene de cara y los resultados obtenidos son positivos, no hay que lanzar cohetes. Con un discurso medido, hay que apelar al compromiso, al trabajo y al esfuerzo para no quedar como unos completos prepotentes en caso de que las cosas no salgan tal como estaban previstas; por ejemplo, perder un encuentro ante un rival considerado pequeño.


    Y es que el que se cree demasiado bueno únicamente conseguirá fracasar: su ego será tan grande que bajará la guardia y no logrará triunfar.


    Siguiendo la misma línea, el emperador romano Marco Aurelio apuntó: «No lo hagas si no conviene; no lo digas si no es verdad». «Un hombre prudente no pone todos los huevos en el mismo cesto», espetó Miguel de Cervantes.


    En 2010, época de elecciones a la presidencia azulgrana, el de Santpedor optó por no inmiscuirse en los asuntos propios de la dirección del club. Decidió no posicionarse públicamente a favor de uno u otro candidato y no se mojó lo más mínimo para que el trabajo de sus pupilos no se viera afectado y para no condicionar la decisión de los socios en las urnas.


    Un ser inteligente es un ser prudente. «Algún día nos haremos daño», pronunció Guardiola tras la final de la Supercopa de España contra el Real Madrid que acabó con una tremenda y deplorable tángana sobre el terreno de juego.


    Un hombre comedido, capaz de llamar a la calma y que frena la euforia de los que le rodean enfriando el ambiente, muestra signos de brillantez y elocuencia. Al final, esa persona se acabará ganando el respeto y la admiración de cuantos le rodean.
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    La primera impresión sí cuenta


    


    E l aspecto físico, nuestro porte y todo lo que conforma nuestra fachada es lo primero que los demás perciben de nosotros. Y de nosotros mismos depende que esa primera impresión sea favorable a nuestros intereses.


    Un claro ejemplo de presencia física impoluta y correctamente estudiada es la de Pep Guardiola, tanto en la sala de prensa como en el campo de entrenamiento. Siempre aparece perfectamente aseado, transmitiendo confianza, seguridad en sí mismo, respeto por los presentes y saber estar en cualquier circunstancia.


    Además de la ropa que llevamos y de nuestro físico, hay tres aspectos de un hombre que llaman especialmente la atención de los demás: la cara, el pelo y la barba o el vello facial.


    Una tez libre de impurezas —se recomienda usar un exfoliante facial dos o tres veces a la semana, una mascarilla semanal, jabón limpiador y crema hidratante diaria, y un contorno de ojos que nos ayude a evitar la aparición de bolsas y patas de gallo—, una piel bien cuidada —incluso con arrugas—, unos labios hidratados sin grietas y una mirada sin ojeras dan una excelente imagen de nosotros como personas que se cuidan tanto por dentro como por fuera.


    En lo que respecta al pelo, el entrenador del F.C. Barcelona es un clarísimo ejemplo de cómo sacarse partido a uno mismo incluso padeciendo problemas de alopecia o pérdida de cabello. Desde que llegó al banquillo azulgrana, el de Santpedor ha perdido pelo año tras año a una velocidad vertiginosa. Sin embargo, la solución que ha adoptado le ha ayudado a ensalzar más las cualidades de su rostro, como sus grandes ojos o su sonrisa. Con su look rasurado, Pep le resta importancia a la pérdida de cabello. Y es que si estás a gusto contigo mismo, los demás no repararán en tus defectos sino en cómo has sabido sacar provecho a un problema tan particular y personal.


    En el caso de que la escasez de cabello no sea el problema, tanto hombres como mujeres deben procurar llevar siempre el pelo limpio y bien peinado. Diferentes anomalías como el cabello graso o la caspa producen rechazo en aquellos a los que nos dirigimos.


    La barba y el vello facial es otro de los factores a tener en cuenta a la hora de darnos a conocer. Siempre se ha dicho que un hombre afeitado ofrece una imagen mucho más aseada que uno que lleve barba. Sin embargo una barba arreglada, incluso si es de dos días, acorde con la longitud del cabello y de las patillas —como en el caso de Guardiola—, ofrece una apariencia moderna, cuidada y sofisticada frente a una posible imagen desaliñada. Una barba descuidada es símbolo de dejadez personal, así como el vello en el labio superior de las mujeres. ¡Y sobre todo no olvides controlar el crecimiento de tus cejas!

  


  
    


    3


    Claridad ante todo


    


    Resolutivo e inteligente, Pep Guardiola siempre tiene una respuesta para todo, lo que demuestra que es un hombre cultivado que no ha dejado de lado el cuidado de su mente para centrarse en la preparación física.


    Si queremos captar la atención de nuestros oyentes y que sigan punto por punto lo que queremos expresar, necesitamos utilizar un lenguaje claro, conciso y sencillo. No debemos formular un discurso recargado que nadie entienda para aparentar más de lo que somos porque será contraproducente. Lo realmente importante es que nuestro mensaje llegue al público en general.


    El lenguaje es el medio más rico que poseemos para comunicarnos con los demás y transmitirles nuestros sentimientos, inquietudes, necesidades... Si nuestro vocabulario es pobre y no tenemos el don de la palabra, debemos subsanar esta carencia mediante la lectura. Sentirse a gusto manteniendo una conversación con alguien no tiene precio.


    Es por ello que a lo largo de nuestra vida debemos esforzarnos en ampliar nuestros conocimientos, porque algún día seremos padres, tíos, abuelos, etc., y nuestros pequeños aprenderán de nosotros.


    Porque jamás hay que dejar de lado el cuidado de la mente en beneficio de nuestro cuerpo.


    Una muestra de ello es el entrenador del F.C. Barcelona. Cuenta con un discurso claro que llega a todo el mundo independientemente de la edad, del sexo o del origen de los receptores. Cauteloso como el que más, evita las polémicas: hay que tener claro que todo lo que digamos o hagamos será observado, analizado e incluso criticado por los que nos rodean...
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    Cultura


    


    Entre los amigos de Guardiola destaca David Trueba, a quien pide consejo sobre qué lecturas elegir. Siempre pen diente de las recomendaciones literarias de su colega, aporta sus conocimientos a su discurso verbal rico en matices.


    El filósofo alemán Friedrich Nietzsche apuntó en su día una frase más que certera: «Antes de casarte, pregúntate: ¿seré capaz de conversar bien con esta persona hasta la vejez? El resto es pasajero en el matrimonio». Por mucho que cultivemos nuestro cuerpo, la edad no perdona y la belleza física acaba por desaparecer; sin embargo, la riqueza intelectual que hemos adquirido con el paso de los años no nos abandonará nunca. Siempre resulta agradable entablar una conversación con alguien que sabe escuchar pero que también sabe dialogar.


    La cultura nos hace libres, nos ayuda a pensar por nosotros mismos y a extraer nuestras propias conclusiones. Desde épocas antiguas, los que no se formaban con los eruditos contaban con unas ideas pobres. Siempre dependían de las opiniones y de los mandatos de terceros y no podían ocupar altos cargos en la sociedad. Ni siquiera podían ejercer su derecho a voto; quedaban en manos de las decisiones de la clase alta, marginados e ignorados por los que gobernaban.


    «Sabe más el diablo por viejo que por diablo», reza el dicho popular. Sin embargo, no nacemos con todo aprendido; de ahí la necesidad de adquirir conocimientos de forma constante sin dejar de cultivarse jamás.
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    A prueba de estrés


    


    Naturalidad frente a la cámara, frente a los oyentes... Relajación absoluta, sin pensar que miles de espectadores pueden estar viéndole en ese momento. Ésa es la mejor forma de mostrar fortaleza y evitar ataques gratuitos ante los que uno puede flaquear.


    Nadie nace aprendido ni formado para manejar situaciones de estrés. Con el paso de los años aprendemos a manejar diferentes situaciones pero, sin duda, una de las más complicadas a la que debemos hacer frente es a la de dirigirnos a un grupo numeroso de personas o, lo que es todavía peor, al objetivo de una cámara de fotos o de vídeo.


    Pocas cosas imponen tanto respeto como saber que los demás van a estar pendientes de todos y cada uno de nuestros gestos, miradas, palabras, etc. Sin embargo, la experiencia y la práctica nos ayudarán a desenvolvernos cada vez con más naturalidad en este tipo de situaciones.


    La clave de todo está en restarle importancia al público que tenemos enfrente sin perderle el respeto; no hay que olvidar que mucha gente estará pendiente de nosotros y de lo que vamos a decir.


    La naturalidad es nuestra mejor aliada en este tipo de situaciones. Aparentar algo que no somos sólo nos generará nerviosismo, mostrando así debilidad ante nuestros oyentes y, sobre todo, apatía e incredulidad.


    Para mejorar nuestras presentaciones en público, podemos practicar frente al espejo o delante de un grupo reducido de personas de confianza para darnos cuenta de cuáles son nuestros fallos y qué virtudes podemos explotar.


    Algunas técnicas de relajación:


    


    • Busca un lugar tranquilo y apartado del foco de atención.


    • Desténsate: realiza ligeros estiramientos para que se alivie la tensión de los músculos.


    • Respira lenta y profundamente sin forzar.


    • Elimina cualquier pensamiento que pretenda evadirte de tu momento de tranquilidad.


    


    Si te cuesta mucho evitar el estrés y controlar el nerviosismo, apúntate a clases de yoga o de Pilates, hazte con algún CD de música relajante y regálate tiempo: media hora libre al día para realizar lo que más te gusta (leer, escuchar música, estar con los tuyos, etc.) será suficiente para recordarte que desconectar de vez en cuando es una necesidad vital.
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    «Tú siempre negativo, nunca positivo»


    


    El holandés Louis van Gaal será siempre recordado por los barcelonistas por diferentes razones. Llegó directamente del Ajax, equipo con el que alcanzó la gloria, incluyendo una Copa de Campeones en su palmarés en 1995. Dos años más tarde, se convirtió en el técnico del F. C. Barcelona durante dos períodos distintos en los que demostró su fuerte carácter y su forma de entender el fútbol.


    Dada su mala sintonía con la prensa, quedará en la memoria la célebre frase «¡tu interpretación es siempre negativa, nunca positiva!» que le espetó, casi a gritos, a un periodista holandés. Una frase que ha calado tan hondo que cualquiera de nosotros puede haberla utilizado en más de una ocasión para recriminar a otra persona su insistente actitud pesimista, incapaz de reparar en las cosas buenas que suceden a su alrededor.


    Pese a la cantidad de críticas que acumuló a lo largo de sus casi cuatro años al frente del Barcelona por su forma de ser inflexible, siempre se ha defendido de los ataques y ha salido airoso porque se ha mostrado tal como es delante de todo el mundo.


    Sin embargo, su manera de entender el fútbol le valió el respeto en el terreno de juego azulgrana. Ofensivo como el que más, su filosofía siempre se ha basado en el ataque, en el juego en equipo y en la posesión del balón. «Un jugador no es nada, el equipo lo es todo», apuntó en su momento. Y cómo no, también le valió el respeto de Pep Guardiola. «A mí me gustaba y me gusta aquel modo con el que el Ajax de Van Gaal daba lecciones de fútbol al más pintado. La disciplina en las posiciones, la posesión como idea básica, el juego de apoyo constante... Eran capaces de hacer a la perfección todo lo que yo creo que debe intentar un equipo de fútbol», resumió en su día.


    Por si fuera poco, en su primera etapa como barcelonista hizo debutar a canteranos como Xavi, Puyol y Gabri, que se consolidaron en el equipo, mientras que en su segunda época al frente del Barça apostó por Valdés e Iniesta, además de otros que ya no forman parte de la disciplina azulgrana.


    Una vez más, la apuesta por la cantera ha hecho, con el paso de los años, aún más grande a un club con más de ciento doce años de historia. Y parte de este éxito se lo debemos al señor Louis van Gaal, que con su carácter reprochable pero su actitud vencedora ha logrado inspirar, entre otros, al actual técnico azulgrana.


    La lección cotidiana de la célebre frase del holandés es clara: las personas de espíritu negativo impregnan sus actos, y por tanto sus consecuencias, de esta misma negatividad. Como decía Buda, «nuestros pensamientos tiñen nuestra realidad y el modo en el que vivimos».

  


  
    


    7


    Fútbol total


    


    Asu llegada al banquillo del F.C. Barcelona, donde permaneció ente 1984 y 1987, Terry Venables implantó la cultura futbolística basada en el toque y la posesión del balón, los rondos en los entrenamientos... Más tarde, la llegada de un holandés como Johan Cruyff en la temporada 1988-1989 acabó de redondear el sistema de juego que a día de hoy Pep Guardiola ha llevado a la perfección más absoluta bajo la premisa del fútbol total sostenido en el colectivo y no en las individualidades.


    La admiración del técnico barcelonista por los ideólogos de esta forma de jugar al fútbol le ha permitido aprender de sus maestros, aplicando pequeños cambios que han conseguido seguir con el mismo método de juego, pero mejorado.


    Por si fuera poco, el afán de los holandeses y del Ajax en concreto por formar e incorporar a jóvenes de la casa al primer equipo ha servido para que Guardiola se fije más en los canteranos a la hora de darles oportunidades antes de realizar varios fichajes de gente de fuera cada temporada.


    Aplicado a la vida cotidiana, la filosofía del fútbol holandés —o fútbol total— nos enseña:


    


    • Cada persona debe saber cuál es su papel en el terreno de juego donde se mueve. Allí donde estés, trata de ser el mejor.


    • El poder de adaptación es tu arma más poderosa. Ante cualquier dificultad, siempre hay una manera de enfocar el partido a tu favor.


    • En el fútbol y en la vida todo es táctica. Hay que saber cuándo ha llegado el momento de cambiar de demarcación.


    • Debemos aprender a estar cómodos en cualquier posición que nos asigne la vida.
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    Estilismo variable


    


    Guardiola es un clarísimo ejemplo de cómo elegir el atuendo perfecto para cada ocasión: chándal en el campo de entrenamiento para infiltrarse entre los jugadores y el cuerpo técnico, y no quedar retratado como el jefe que es; traje en los partidos, llenando de elegancia un deporte en el que prima sudar la camiseta; y atuendo «casual» en las ruedas de prensa, ofreciendo una imagen moderna, correcta y funcional, perfecta para no ser más que los periodistas y no imponer un respeto innecesario e incómodo.


    Además, el hecho de haber vivido dos años en Italia, cumbre de la moda y del estilo, y de que su compañera sentimental Cristina Serra, a la que conoció en una de las tiendas de ropa de su familia —Serra Claret—, esté estrechamente relacionada con el mundo de la moda han hecho de Guardiola un hombre elegante a la par que moderno, capaz de crear escuela y de sorprender a los espectadores, sobre todo en comparación con algunos de sus compañeros de profesión, más serios y recatados.


    El de Santpedor luce corbatas más estrechas de lo habitual, la última moda en este tipo de complementos, trajes más ajustados y ceñidos que estilizan su figura, tejidos más actuales, tonos discretos que transmiten seriedad y elegancia... Dior, Antonio Miró, para quien desfiló en su época de futbolista, Prada, Armani y Dsquared2 son algunos de los diseñadores que ha elegido Pep para sus apariciones públicas. Obviamente, no todo el mundo tiene el poder adquisitivo del técnico barcelonista, que cobra alrededor de diez millones de euros al año; sin embargo, hay multitud de tiendas en las que el diseño y el precio no están reñidos con la calidad.
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    Saber expresarse asertivamente


    


    Tanto la Constitución Española como la Declaración Universal de los Derechos Humanos recogen la libertad de expresión como un derecho de las personas físicas gracias al que podemos dar nuestra opinión de las cosas sin miedo a represalias.


    No siempre hay que estar de acuerdo con todo el mundo; cada uno tiene su visión de las cosas y no hay que tener miedo a llevarle la contraria a alguien si consideramos que tenemos razón. Eso sí, siempre desde el respeto y sin ofender a nadie.


    Cada uno interpreta las cosas a su manera, argumentando sus reflexiones de la forma que considera adecuada. Pero como existen tantas personas como puntos de vista, no siempre nuestra explicación tiene que coincidir con la de los demás.


    Si no está de acuerdo con alguna opinión, Pep Guardiola lo expresa sin problemas y acompaña su respuesta de una explicación para que quede claro cuál es su punto de vista. Prácticamente dos veces por semana participa en una rueda de prensa en la que multitud de periodistas le plantean cuestiones de todo tipo.


    Su manera de expresarse, basada en la claridad y el respeto, es una buena guía para cualquier persona que se vea obligada a dar su parecer en público, incluyendo aquellas preguntas que a veces no merecen ser contestadas porque sólo sirven para sembrar discordia.
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    Sir Alex Ferguson


    


    Los éxitos y el estilo rígido de Alex Ferguson, admirado profundamente por Pep Guardiola, le llevaron a convertirse en entrenador del Manchester United en 1986, cargo que sigue desempeñando en la actualidad.


    Al llegar al nuevo vestuario, gritó a modo de saludo «¡Esto no puede seguir así!». Se encontró con un equipo plagado de jugadores alicaídos que bebían demasiado, pero logró imponer su disciplina: prohibió el alcohol, impuso ciertas normas de conducta —multó a un jugador por adelantarle en coche antes de llegar al entrenamiento— y el equipo salió adelante. Y así sigue. En la Navidad de 2011 impuso una multa a Wayne Rooney de treinta mil euros (su salario semanal) y el jugador tuvo que someterse a un entrenamiento especial porque no rindió como siempre tras una fiesta nocturna.


    El entrenador que acumula más años al frente del equipo inglés —algo más de un cuarto de siglo— ha sumado en estos años doce campeonatos ligueros y dos Champions, convirtiendo al Manchester en uno de los conjuntos más respetados y temibles del mundo.


    De acuerdo con la Asociación de Técnicos británicos, desde que el United fichó a Ferguson el 6 de noviembre de 1986, 1.052 entrenadores han sido despedidos, han renunciado o han abandonado por mutuo acuerdo los clubes ingleses según El Comercio. Por sus manos han pasado algunos de los mejores jugadores del mundo y su equipo se codea con los grandes clubes europeos.


    Muchos le quieren y otros le odian; sin embargo sigue ahí, al pie del cañón, partido tras partido, luchando como el primer día sin importar los resultados obtenidos. Pese a sus setenta y un años, se ha convertido en un modelo a seguir. Ha sabido lidiar con las crisis del equipo, ha salido adelante en la adversidad y ha evolucionado el estilo de juego del United acorde con las modernizaciones que se han ido produciendo. «Hay que adaptarse, organizar estos egos, estas personalidades y motivar a quienes lo tienen todo. Esta parte del trabajo es esencial —argumentó—. Puedes tener la mejor colección de jugadores de la historia en tu equipo, pero sin el conductor de autobús no llegas a ningún lado.»


    Tanto es así que los aficionados azulgranas claman que Guardiola se convierta en el Ferguson del Barça. Su estilo de juego similar, basado en el ataque y la posesión, y los éxitos cosechados por el de Santpedor en tan pocos años han hecho que se ganase la confianza del aficionado barcelonista que, preocupado, espera escuchar cuanto antes la noticia de su próxima renovación. «Nadie nos ha dado una paliza así y se merecen la victoria», reconoció en la final de la Champions de 2011 Ferguson, quien, al igual que Guardiola, destaca por su respeto al rival, su educación y su saber perder.


    Sólo un hombre así puede hacer que los aficionados reúnan, el día en el que se cumplió su 25.º aniversario al frente del equipo, 4.650 euros para crear y mostrar una pancarta de setenta metros en la que se leía «El sueño imposible, sir Alex». Por todo ello, una grada de veinticinco mil asientos del Old Trafford ya lleva su nombre y además le van a hacer una estatua en el estadio.


    Las enseñanzas para el día a día que nos ha legado este caballero del fútbol son:


    


    • En la vida es tan importante saber ganar como saber perder, ya que las derrotas contienen las lecciones que nos permiten ser mejores.


    • Cada persona debe asumir cuál es su posición en el tablero de juego de la vida y hacerlo lo mejor posible en el rol que le ha tocado desempeñar.


    • Hay que aceptar los reveses de la existencia, pero sólo para tomar impulso y proseguir hacia delante.
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    Filosofía del portero


    


    En el juego de la vida debemos aprender a parar los goles que el resto nos intenta marcar; debemos desarrollar nuestros reflejos y permanecer atentos para que no nos tomen el pelo ni se aprovechen de nosotros. Exactamente lo mismo que sucede en el mundo del fútbol.


    «El fútbol es el juego más sencillo del mundo, basta que tu pie obedezca a tu cabeza», comentó en su día Pep Guardiola. Una obviedad que, sin embargo, no resulta tan clara cuando se aplica al trabajo del guardameta, cuyo cuerpo entero debe hacer caso a su cabeza para que un error no se convierta en un gol en su contra.


    Los rasgos más importantes que poseen los buenos porteros son la confianza en uno mismo y la concentración en el terreno de juego. Una persona que actúa con firmeza en sus movimientos bajo los palos se anticipará a la jugada y no titubeará a la hora de decidir el siguiente movimiento. De la misma forma es importantísimo mantener la máxima concentración, puesto que un error del guardameta es medio gol, y poseer unos excelentes reflejos para que no nos pillen por sorpresa, además de tener una agilidad corporal destacable.


    Siguiendo la misma línea, resulta vital que el cancerbero no se haga responsable en caso de no obtener un buen resultado o de haber cometido algún error; todos somos humanos. Si por cada gol encajado un portero se culpa a sí mismo, le acechará la inseguridad, el pánico escénico, sentirá que todos sus compañeros le achacan la responsabilidad de las derrotas y acabará hundido, de tal forma que habrá perdido toda la confianza que tenía en su propia persona.
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