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Dedicatoria


 



Mi marido me dictó esto:


 


A mi querido y amado esposo. Gran compañero de mi vida que me acompaña a todos lados.


Cuando se lo leí, dijo: 


—¿Qué soy? ¿Un perro yo?


—Vos me lo dictaste.


—¿Ni una sola palabra de amor se te ocurre escribir que yo tengo que dictarte?


—Ja, ja, ja. Es que yo no te pedí que me dictaras. Preguntaste si te iba a dedicar este libro y empezaste a decir lo que querías que escribiera.


—Jjjjjjjjjj (ronquidos). Ronquidos que son música para mis oídos; para mí, sus ronquidos suenan como el tema de Fito Páez:


 


Hay secretos en el fondo del mar 


personas que me quiero llevar 


aromas que no quiero olvidar


silencios que prefiero callar


¡mientras vos roncás!


 


Dedico este libro, entonces, a este hombre que, con su amor incondicional, me impidió asesinarlo muchas veces, tantas como las veces en que él habría deseado matarme, de no ser por mi amor, también incondicional.


 


(Gracias a mis suegros por aquel abril y el ritmo tibio).




 


 


 


A nuestros hijos, a sus madres, a nuestros padres




INTRODUCCIÓN


 



Escribí mi primer libro, Avivate, en 1996 sin mayores pretensiones. Recuerdo que declaré que me conformaba con que alguien leyera ese libro antes de dormir; quería que mi libro estuviera en una mesita de luz. Y como “lo quieres, lo tienes”, antes de que el libro estuviera en mis manos editado, me llamó una mujer para decirme: 


—Anoche dormí con tus ideas. Tengo tu libro en la mesa de luz.


 


Pensé que era una broma; primero, porque yo no tenía el libro, y segundo, porque lo de la mesa de luz era la meta. No podía creerlo. Luego, la mujer me contó que ¡era la esposa del dueño de la imprenta!


 


Un mes antes, un viernes por la noche de septiembre, yo misma había dejado en mi mesa de luz un libro simple de una perfecta desconocida que hablaba de “Yo soy” y de la experiencia de haberlo aplicado en su vida. Apagué la luz y me dispuse a dormir con esas ideas.


 


No tenía otra cosa que hacer más que leer. Casada, sin hijos, sin trabajo, en un pequeño departamento en el que tenía ayuda con la limpieza, habiendo apagado el televisor, que poco tiempo antes encendía de 7:30 horas de la mañana hasta las 23:00, ahora lo único que hacía todo el día era leer.


 


Por eso, aquel viernes, pensé que yo también tenía muchas cosas para decir acerca de mis propias experiencias con esta nueva manera de mirar. Así es que me levanté y en ese fin de semana, escribí ese  primer libro.


 


Para ese tiempo, yo llevaba cinco años de incorporar ininterrumpidamente la sabiduría y enseñanzas que hallaba en los múltiples libros de crecimiento personal que leía con voracidad. Fue así como, después de años de búsqueda en divanes de diversos terapeutas, llegó a mis manos el libro de Louise Hay, Usted puede sanar su vida. 


 


Así empecé, sin darme cuenta, a aplicar el método del protagonista de la película Una mente brillante. Comencé a ignorar las voces interiores que me decían: “Este libro es una mentira; es yanquilandia, mira si con sólo repetir que todo está bien, en mi mundo las cosas van a cambiar”, y muchas frases más de ese estilo.


 


Sin embargo, había algo que me decía que siguiera adelante, que creyera en las enseñanzas que me regalaban estos libros y, por supuesto, que las pusiera en práctica. Lo impreso en un libro está muerto, hasta que le damos vida aplicándolo.


 


Así fue que, motivada por las enseñanzas de Louise Hay, hice un Curso de Milagros y, a partir de ahí, mi vida cambió. Para saber más de qué se trata, te invito a que escuches el track número 6 del CD. Por otro lado, me gustaría compartir contigo algunas afirmaciones que contribuyeron a ese cambio. 



	 




	
•   	
Parafraseando a Louise Hay: “Inicia tu día con gratitud y alegría, ama y acepta lo que eres y lo que haces; de este modo, lo bueno se multiplicará y sólo atraerás a ti personas positivas en todos los ámbitos de tu vida. Eres una criatura amada del Universo, y ahora y para siempre todo está en el correcto orden Divino”.




	 





Gracias a la popularidad de la película y el libro El secreto, esta filosofía de vida hoy en día es conocida por millones de personas. Y esta filosofía se basa en la Ley de Atracción.


 


Estoy muy contenta de que todo esto haya resurgido y llegue a gente que no estaba tan conectada con la metafísica, pero ahora puede aprovechar sus enseñanzas para mejorar su vida. 


 


Detengámonos en esta parte de la frase que te acabo de transcribir:



	 




	
•   	“Lo bueno se multiplicará y sólo atraerás a personas positivas en todos los ámbitos de tu vida”. 



	 





De esto se trata la Ley de Atracción de la que tanto habla el libro El Secreto. Es sencillamente esto, pensar en positivo, sentir gratitud. Fíjate que cuando Jesús nos enseñó a pedirle al Padre, decía “Gracias, Padre, que ya está hecho”. En la Biblia, está la idea de dar las gracias después de hacer un pedido, como si éste ya estuviera cumplido. Lo doy por hecho, empiezo a sentir gratitud como si estuviera hecho, empiezo a sentir alegría y trato de vivenciar con todo mi cuerpo que eso que deseo, que estoy pidiendo, que quiero para mí, ya está sucediendo. 


 


Otra afirmación que te sugiero que hagas es: 



	 




	
•   	
Doy las gracias al Universo por todos sus maravillosos dones. Soy una persona agradecida. Gracias.




	 





En esta nueva etapa, tratando de aplicar como es debido las leyes metafísicas, he escrito este nuevo libro. Y cuando lo escribí, me dije a mí misma: Aquí y ahora, sentada en un cómodo sillón de un increíble lugar en Tandil[1], frente a un hogar con leños encendidos, viendo a través de los ventanales un paisaje bello por donde lo mire, escribo mi primer best seller con una nueva intención: que este libro sea el más leído, el más usado y el más útil.


 


Lo que tienes en tus manos es un manual de instrucciones de minuto a minuto, con una guía precisa de qué hacer durante los mil cuatrocientos cuarenta minutos del día, los trescientos sesenta y cinco días de cada año. Espero que te sea útil.


 


Silvia Freire



 

1 Tandil es una localidad que está ubicada en la provincia de Buenos Aires, una zona con sierras, lago y bosque, muy hermosa. 






COMIENZA EL ENTRENAMIENTO


 



 


En este programa de entrenamiento mental, aprenderás a crear redes hebbianas, a desarrollar tu lóbulo frontal, a reconocer tu poder; aprenderás a dibujar mejores trazos usando colores más bellos, para que tu obra finalmente sea digna de exposición. Permíteme enseñarte lo que aprendí.





¿Cuál es el sentido de tu vida?


 



Hice una encuesta, y el noventa por ciento contestó: “Ser feliz”. ¡Qué subjetivo! ¿Qué te hace feliz?: lo que la publicidad impuso en la última década (¡¡¡qué digo década!!! Al ritmo actual, sería los últimos días, ya que, día a día, se encargan de hacerte creer que necesitas ese nuevo producto o ese sensacional servicio para ser feliz).


 


Cabe destacar que soy una burguesa consumista de derecha. ¿Qué te hace feliz? ¿Lo mismo que te hacía feliz el año pasado y lo hará el año entrante?


 


Del diez por ciento restante, las personas que están sin pareja contestaron: “Amar”. Las que están enfermas contestaron: “Sanar”. Y una sola persona contestó: “Vivir”. El sentido de la vida es Vivir. Qué buena respuesta, ¿no?


 


Un muchacho con quien me encontré en los pasillos de la radio en la que trabajo me contestó: “La vida no tiene sentido”. Como esa frase termina con “Hay que dárselo”, le hice esa pregunta y contestó: “No”. El sentido de la vida es vivir. La vida no tiene un sentido. Ni tiene por qué tenerlo. ¿Y si toda la frustración radicara en haber intentado buscarle un sentido que no tiene y jamás tendrá?
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La autoobservación


 



Soñemos un poco. Yo sueño que estoy escuchando el ruidito del agua de unas fuentes hermosas en el parque impecable de un hotel de lujo en las afueras de la ciudad. Estar aquí dos días cuesta el sueldo básico de un empleado que trabaje de lunes a viernes durante nueve horas y los sábados medio día. Para pasar aquí dos días, tendría que trabajar el mes entero. El empleado, entonces, podría preguntar: “¿Qué sentido tiene trabajar todo un mes para sentarme al borde de una pileta a la que ni siquiera puedo meterme porque hace frío? ¿Qué sentido tiene, para los que estamos aquí, estar aquí?”. 


 


La gente a mi alrededor parece estar disfrutando del sol. Son las cinco de la tarde del segundo día del mes de octubre. Parece que disfrutan del silencio, del verde, la naturaleza, el ruidito del agua y el canto de los pájaros. El slogan de este lugar es “Para sentirte lejos estando cerca”. Eso venimos a buscar los que pagamos por estar aquí. Estar lejos. Lejos del cemento, los edificios, el ruido, las corridas. En contacto con árboles, agua, pájaros. Pero… ¡cerca! Cerca del ruido, los edificios, las corridas. Un país enorme lleno de tierra verde, árboles, ríos, lagos, pájaros, y los locos que vivimos en la ciudad gozando de algunas horas fuera del manicomio. ¡Fuera pero cerca!


 


En este parque bellísimo, una parejita revivía momentos desagradables. Él hablaba de los disgustos que ocasionan los empleados y la irresponsabilidad. Contó varias anécdotas con vehemencia y ella respondió enganchada con la irresponsabilidad de empleados; contó anécdotas varias con mozos de diferentes restaurantes, empleados de locales de ropa, y otras más por el estilo. Ambos liberaron en su organismo un poco de las sustancias que provocan la ira, la queja, la crítica, la impotencia y abandonaron las reposeras para ir al restaurante a buscar más motivos para su colección. ¡Menos mal que estamos soñando!


 


Si quieres empezar a trabajar con la des-identificación (hasta tomar consciencia de que, tal un cuerpo, sos libre, hasta recordar que eres un espíritu viviendo una experiencia en ese cuerpo al que le pusieron un nombre y fue domesticado con leyes familiares y sociales de la época y el lugar donde vivía hasta entonces), puedes practicar conjugando en tercera persona del singular.


 


Poniéndome de ejemplo: Silvia Freire está ahora sentada en su jardín, mientras su canario favorito canta, su loro quiere robarle la lapicera y las torcacitas vienen a comer el alimento que ella le ofrece. Silvia escribe su primer best seller con la intención de que tú te liberes del sufrimiento y estés en paz. 


 


Si te llamaras María, sería así: María lee el primer best seller de Silvia Freire y está aprendiendo a liberarse del sufrimiento, producto del apego, los condicionamientos, las pautas de pensamiento, las expectativas, el deseo, la ausencia de la fe. María está feliz y agradecida por haber encontrado, al fin, la llave para salir de la cárcel de la personalidad que el ego fabricó. ¡María valora y celebra desde ya el día de la libertad! María reconoce, al fin, que es mucho más que un cuerpo y sus roles. ¡María reclama que no es un cuerpo, que es libre, porque aún es tal como Dios la creó!


 


Te doy otro ejemplo. Un día, al salir de la pileta del club, fui al vestuario a cambiarme. Al entrar al baño para secarme el cabello, veo que otra mujer está enchufando el secador. Entonces, doy por descontado que va a tardar tanto como yo hubiera tardado. Decido usar el secador de manos, que no es tan cómodo, ya que tenés que estar cabeza para abajo por el lugar donde está ubicado, pensando en ir adelantando tiempo. Efectivamente, me secó parcialmente el cabello; luego voy a mi cartera, me empiezo a maquillar y, en la mitad, la mujer termina; así que me acerco al secador, para usarlo. Eso hace que ella tome conciencia de que yo estaba esperando que ella terminara para usarlo, así que dice: “Uy, discúlpame, yo me quedé cualquier cantidad de tiempo con el secador sin darme cuenta de que tú también lo necesitabas”. Le contesto que está todo bien, que de todas maneras yo estaba usando el otro, así que..., pero ella insiste: “Sí, pero yo me quedé un montón de tiempo”. Le digo:


 


—De todas maneras, tú no lo hiciste a propósito     —mientras me seguía secando el pelo—. No es para que te sientas tan culpable, porque no fue intencional. No fue que viste que yo lo necesitaba y para molestarme te quedaste con el secador dos horas..., ya está, no te hagas tanto problema, y te digo esto para que mires en tu vida si también haces lo mismo, esto de quedarte con la culpa y la idea de que tú podrías haber hecho alguna otra cosa que no hiciste.


—Es que a mí me gusta mucho ser considerada      —dice la mujer—, ¡porque hay tanta gente que no lo es!


 Y remata diciendo:


—Fundamentalmente, me disculpo porque a mí no me gusta hacer lo que no me gusta que me hagan.


 


O sea que el comentario inicial que me hizo, que parecía de una tipa considerada, atenta y bondadosa, enfocada en mí, en realidad, responde a que a ella misma le molesta enormemente que alguien haga lo que ella, inadvertidamente, ¡hizo! O sea que no lo hizo por mí. Todas esas disculpas eran por ella misma. Qué hubiera pasado si le llego a decir: “Ah, bueno, entonces tú lo hacías solamente por tu ego” o “Ah, bueno, ¡entonces estabas pensando en ti misma!”…, ¿te imaginas? 


 


Hay que estar siempre atenta a cuando asoma el ego. ¿Y cómo nos damos cuenta? Por la forma en que reaccionamos. Por lo que sentimos. Cualquier emoción que no sea paz, alegría y amor es de la oficina del ego. 


 


Va otro ejemplo. Si nos ponemos a llorar cuando alguien nos dice algo, es la autoconsideración la que te hace llorar. El ego es el que te hace llorar. Por eso, es recomendable reír en ese momento en que se llenan los ojos de lágrimas. ¡Ríe! Aunque sea forzado, aunque sea impostado, reírse es darle una cachetada al ego. Todas las emociones que conocemos como negativas, vienen del ego. Llámense como se llamen: enojo, ira, angustia, tristeza, vienen del ego. Punto final. Cuando sientas alguna de estas emociones, dite a ti mismo: “Esto no es de Dios. Esto no viene de Dios. La creación de Dios es pura felicidad”. Si no estás en un estado de pura felicidad, no estás con Dios. No estás en el Cielo, sino en el infierno, y el que te abrió la puerta es el ego, que al único lugar al que puede llevarte es a su propio infierno, ¡pobrecito, tan temeroso!


 


En realidad, todo lo que sea sufrimiento es ilusorio. La parte que está sufriendo pertenece al ego, pero esa parte que sufre, la víctima, no sabe que es ilusorio el sufrimiento. Lo que tenemos que lograr es mostrarle que ese sufrimiento es ilusorio y es una elección. Que uno podría elegir otra actitud. La intención tiene que ser “me libero de esos barrotes del sufrimiento ya que yo los inventé”. Y la liberación parte de la conciencia; de ver que, en verdad, no hay barrotes, sólo es uno mismo creyendo que los barrotes existen.


En verdad, uno no tiene ninguna obligación de trabajar con todo esto. Pero si se compromete a hacerlo, tiene que seguirlo, sostenerlo; ya que una vez que se ve algo, cuando se ve, cuando se toma conciencia, no puede ignorarse nunca más. Uno podrá negarlo, pero será consciente de lo que está haciendo. Y la observación es también enemiga del ego, ya que usándola, uno puede desapegarse de ese estado de emoción y ver, finalmente, al ego, cosa que a él no le conviene. Por eso, el pobre ego, temeroso, empieza a poner palos en la rueda: cuando queremos leer, se corta la luz; cuando queremos ir a clase, no arranca el auto...; tendremos que saberlo, ¡saber que hay que insistir para doblegarlo! Demostrarle quién está al mando de nuestra vida.


Así que ya sabes la receta: ¡autoobservación y risa!


 


 






Visítate. Conócete


 



Parece que no somos un sólo “yo”. Dentro de cada uno de nosotros viven muchos, tanto el generoso como el egoísta, tando el miedoso como el valiente…, todos conviven en nuestro interior. Maurice Nicoll dice que uno de los mayores problemas del ser humano es desconocer la fragmentación interior. Hay muchos viviendo en tu conventillo interior. En cuanto puedas, siéntate en tu patio interior y míralos pasar (ver ejercicio “El conventillo”). Observa tus pensamientos y fíjate de dónde vienen. De qué pautas, condicionamientos o ideas heredadas. Pide documentos a los portadores de tus ideas ¿Quién habló en mí? ¿Por qué dijo lo que dijo? ¿Por qué lo dijo de ese modo? ¿Quién es? ¿Qué siente? ¿Qué desea?


 


La coqueta quiere ponerse el vestido rojo para la fiesta del sábado, pero no le entra. Se dispone a hacer dieta. A la golosa no le importan las fiestas ni los vestidos y se come una pizza con torta de chocolate de postre. Busca el yo indicado para encontrarse con el próximo personaje que subirá al escenario de tu día. Estimúlalo. Dale razones para que sea gentil-simpático-generoso-cordial-dulce…,  lo que quieras.


 


Viajando en el túnel del tiempo, reviviendo la serie Lassie, recuerdo que había una telefonista sentada frente a un conmutador enchufando cables, ¿sabes de qué hablo? Imagina que ella, para comunicar a fulano con mengano, tenía que insertar el cable en el lugar correcto, porque si enchufa a fulano con zutano, no se establecerá la comunicación correcta. La metafísica dice: “Mi Cristo interior se comunica con tu Cristo interior”. Jesús tenía conciencia crística y todos tenemos acceso a esa conciencia. Mi conciencia crística puede conectarse con la tuya. Y no estoy hablando de religión. Lo mejor de mí puede conectarse con lo mejor de ti.


 


Y es uno quien convoca en el otro lo mejor o lo peor. Pero si en mi infancia vi a mi madre marcar el número 523 para comunicarse con la parte agresiva de mi padre, ese será el número que aprendí a marcar, sin saber que todos los que atienden ese número son agresivos, por poner un ejemplo. Cada vez que marque ese interno, en cualquier persona me atenderá la parte agresiva... 


 


“Si usted desea comunicarse con el sector dulzura, marque el 8...”. Pero resulta que yo aprendí a marcar el número 523 para hablar con la pareja. Hasta a oscuras, mecánicamente, sin pensar, marco ese número, y me atiende un agresivo. Y como no tengo presente que esa comunicación depende de mi elección acerca de cuál interno marcar, siempre marco el mismo número y termino creyendo que la otra persona es agresiva. 


 


La neurolingüística y la teoría de la comunicación no violenta nos enseñan las opciones de discado para que elijamos con qué interno podemos comunicarnos, en función a nuestra acción. Mi interno favorito hoy es la Divinidad. Convocar al Dios en ti. Y llamar a ese interno desde mi comprensión. Comprender que el otro tiene limitaciones, temores, dramas de control, pautas mentales, condicionamientos... Comprender que todos tenemos un punto ciego y que hay cosas que no podemos ver. Comprender la oscuridad del otro, su ceguera, y sentir en el corazón que quien me pisa lleva un bastón blanco, me dará paz y pondrá armonía en la relación. 


 


Esto no quiere decir que deje el pie debajo del que me pisa. Yo evitaré mi dolor quitando el pie a tiempo, pero la comprensión le sacará el peor peso: el valor agregado de creer que el otro quiere perjudicarme. Aun cuando eso parezca, iré más profundo, hasta saber ¿por qué querría alguien hacerme daño?, ¿rencor?, ¿venganza?, ¿odio? ¿Por qué alguien guarda en su corazón esos sentimientos? ¿Qué pude haber hecho yo para sembrarlos? ¿Mi actitud es impecable y amorosa, y recibo odio y venganza? ¿Qué pudo haberle sucedido al otro, entonces, para tener esos sentimientos que hoy proyecta en mí? ¿Para qué le di al otro ese papel? ¿Para qué necesito ese trato?


 


La comprensión incluye totalmente al perdón. Cuando uno puede comprender la ceguera del otro, su limitación, su prisión, sus temores… y nuestro pedido tácito de que actúe tal como lo está haciendo, el perdón ya no es necesario: no hay nada que perdonar. La comprensión, entonces, nos colma completamente, nos llena de paz, y nos pone en estado de gracia. Ojalá puedas alcanzar ese estado. 


 


Para reflexionar y ejercitar el poder de la comprensión contigo misma y con los demás, te invito a escuchar el track número 9 del CD. En él, descubrirás que muchas veces la falta de comprensión va de la mano con el miedo.        


                                                            


El miedo es una cárcel de barrotes transparentes que nos tiene atrapados. Reconocerte en esa cárcel te va a ayudar a ver también los invisibles barrotes que encierran a los demás, porque si ajustas tu percepción, vas a ver que detrás de esa envidiosa que tanto te irrita, sólo hay temor. Alguien que envidia siente el temor de no tener, el temor de no poder, de no alcanzar, y ese temor, en su caso, se manifiesta como envidia; y cuando tu visión al fin percibe el temor en el otro, tu ira por su envidia se transforma en comprensión. 


      


Ése es un milagro, transformar tu percepción de las cosas para que en lugar de albergar ira, que es un sentimiento de vibración baja, que, por la Ley de Atracción, atraerá hacia ti vibraciones del mismo nivel; en lugar de ese sentimiento negativo frente al mismo evento, podrás sentir algo tan positivo como la comprensión.


 


El medio más rápido para comprender al otro es haber estado ahí; por eso es importante que empieces a conocer tu propia cárcel, y ya te advertí que los barrotes del temor son invisibles. No nos resulta fácil reconocer que no hemos hecho o que no estamos haciendo cosas manejados por un temor que no se manifiesta temblando; es fácil detectar cuando un niño tiene miedo, pero los adultos nos encargamos de encubrirlo. Es poco común que en medio de una escena de celos alguien confiese: “lo que pasa es que tengo miedo de perderte, tengo miedo de no ser suficiente, tengo miedo de que te enamores de alguien mejor, tengo miedo de que no me quieras más”. ¿Y qué son los celos sino eso? El temor de que el otro nos deje de amar. 


Revisa todos los aspectos negativos de un ser humano y vas a encontrar ahí el temor. ¿Qué hay detrás de un miserable? El temor a quedarse sin nada. ¿Qué hay detrás de un mentiroso? El temor de decir la verdad y ser juzgado por ella. Si estuviéramos seguros de que diciendo la verdad (cualquier verdad) recibiríamos comprensión, entonces nos animaríamos a decirla, ése es el mérito de la amistad. Uno siente que a un amigo puede contarle todo, aun aquello que pudiera avergonzar, porque sabe que no será juzgado; pero el temor a ese juicio nos hace mentir. 


La única forma posible de vencer al temor es enfrentándolo. 


Tuviste miedo de manejar un auto, pero lo enfrentaste, aprendiste, manejaste. Tuviste miedo de que te aplazaran en un examen, pero te presentaste, rendiste. Sentiste miedo de tener un hijo, pero finalmente lo tuviste; miedo de aceptar ese empleo; miedo de comprar esa casa; miedo de viajar solo a algún lugar. Piensa en tus viejos miedos hoy superados. Sólo había que prenderles la luz para demostrar que no son nada, sólo había que tomar coraje.
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Las ideas de este libro, a las que hoy adhiero vehe-
mentemente, las negué tantas veces después de
haberlas ignorado tantas otras.

Hoy estoy dispuesta a renunciar a las certezas y a
abrirme a ideas nuevas cada dia.

iQue asi sea!
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Oracién Circulo de Fuego
de Don Miguel Ruiz

Circulo, porque representa a la tierra; fuego, porque
representa al espiritu. Esta oracién es un acuerdo de
matrimonio con Dios. Si la usas, podris vivir lo que

dice. Espero te sirva:

"Hoy, (decir la fecha del dia) en el dia del Sefior
cuando la Divinidad regresa a mi,
cuando viviendo con libre albedrio
v con todo el poder del espiritu
decido vivir mi vida en comunién libre con Dios,
sin esperar nada a cambio;
viviré mi vida con gratitud, amor, lealtad y justicia
empezando conmigo mismo
y siguiendo con mis hermanos y hermanas.
Respetaré toda la creaciéon
como simbolo de mi comunién de amor
con el que me cred por

la felicidad eterna de la humanidad".
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