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Présentation de l'éditeur


Libérez-vous de Pensouillard !


	Il s’appelle Pensouillard. C’est un hamster. Il court. Dans une roue. À l’intérieur de votre tête. Il vous fait la vie dure, vous la rend même impossible ! Il vous empêche carrément de dormir : « Personne ne me comprend ! » « Que vont-ils penser de moi ? » « J’aurais dû !, etc. » Derrière le tapage incessant de Pensouillard se cache votre ego. Face aux petits bobos et aux gros tracas de la vie, il vous fait souffrir, vous leurre, vous empêche d’être libre. Comment le remettre à sa place ?


	Dans un style vivant et plein d’humour, le Dr Serge Marquis vous invite à observer les mouvements du rongeur, et à le ralentir pour trouver la paix. Dans cette nouvelle édition, mise à jour et actualisée, l’auteur vous guide, dans une aventure inattendue, celle de la décroissance personnelle. Une démarche à contre-courant à la fois divertissante et libératrice. Des exercices pratiques et ludiques vous apprennent qu’il suffit d’une seconde pour cesser d’être l’esclave d’un hamster !





Serge Marquis est médecin spécialiste en santé communautaire, et détient une maîtrise en médecine du travail (Université de Londres). Portant un intérêt tout particulier au stress, à l’épuisement professionnel et à la détresse psychologique dans l’espace de travail, il est devenu consultant dans le domaine de la santé mentale au travail (T.O.R.T.U.E.). Il a écrit le best-seller On est foutu, on pense trop publié aux Éditions Transcontinental en 2011 et aux Éditions de La Martinière en 2015 et Je aux éditions Flammarion en 2021.
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Préambule

(ou d’où vient l’idée de Pensouillard ?)



Pour ne pas perdre la boule

À la fin des années 80, Marianne, sept ans, m’a fait visiter son zoo. Marianne est la fille d’un grand ami : Robert. Déjà, enfant, elle adorait les animaux. Ses parents avaient exaucé son vœu d’avoir un zoo personnel : « Viens voir mon zoo ! », m’avait-elle lancé, un soir de fête. 


Je me suis donc retrouvé dans une chambre où l’on pouvait déambuler devant un cochon d’Inde, des oiseaux, des poissons, un lézard et un hamster. Je me rappelle y avoir vu, dans l’ombre, d’autres bêtes, mais je n’ai conservé d’elles qu’un vague souvenir, des insectes peut-être. 


Ce jour-là, le hamster avait accaparé toute mon attention. Je suis longtemps demeuré devant la cage. Il courait dans une roue comme si, poursuivi par quelque prédateur invisible, il fuyait pour sauver sa peau. Il m’apparaissait désespéré, perdu, à bout de souffle. J’ai donc demandé à Marianne s’il s’arrêtait de temps à autre. Elle m’a répondu, – l’œil hypnotisé par la course de l’animal – : « Oui, mais pas souvent ! On dirait qu’il aime ça. Il court matin, midi et soir. Et la nuit. Il court beaucoup la nuit. » C’est alors que, pour la première fois, je l’ai vu dans ma tête : lui, Le Hamster !


À cet instant précis, au beau milieu du zoo privé de Marianne, sept ans, je voyais l’origine de la souffrance humaine, enfin, d’une grande partie de la souffrance humaine : la course d’une petite bête dans notre tête !


Je crois que c’était en 1987. Un soir de septembre.


Étrangement, avant ce tour guidé, je n’avais jamais remarqué la présence du rongeur dans mon crâne. Je vivais comme s’il était normal d’avoir un tapage permanent à l’étage.


Imaginez que vous habitez une maison, ou un appartement, et que, vingt-quatre heures sur vingt-quatre, il y a du bruit dans le grenier (ou dans l’appartement du dessus). Imaginez qu’il en a toujours été ainsi et que vous ne songez pas une seconde qu’il pourrait en être autrement ; que, pour vous, c’est la norme ; un phénomène aussi usuel que l’aboiement d’un chien à l’approche d’un étranger ou le chant des oiseaux au retour du printemps. Jamais ne vous viendrait à l’esprit l’idée de grimper au grenier (ou de cogner à la porte de l’appartement du dessus) pour identifier la provenance de ce bruit, pas même par curiosité ! Considérant que ce tapage fait partie de votre existence au même titre que vos battements cardiaques, vous n’amorcez aucune démarche pour le faire cesser. Peut-être craignez-vous même qu’il ne disparaisse : « M…, le bruit a disparu ! Ça y est, le plafond va s’écrouler ! Nous allons être inondés ! Le système électrique est foutu ! Il y a des voleurs dans maison ! Ils ont coupé les fils ! Les voisins du dessus ont été assassinés ! » et autres explications tragiques à cette soudaine absence de raffut.


Avant la visite du zoo de Marianne, mon brouhaha mental faisait, pour moi, partie de la condition humaine. Le vacarme dans ma tête : jugements, critiques, blâmes, insultes, comparaisons, jacassages, dénigrements, bref, tout le blabla psychique de chaque instant – blabla qu’on appelle « penser » –, n’était jamais remis en question ! Le mépris de soi, des autres, des jeunes, des vieux, des passagers du métro, du Président, de la femme du Président, du joueur de foot, de la chaleur torride, de la pluie glaciale, du chien de la voisine, du chat de la voisine, des pissenlits de la voisine, du caillou dans mon soulier ou de n’importe quel obstacle à mon confort ; ce blabla m’apparaissait aussi naturel que le fonctionnement de mes reins ou que celui de mes poumons. Je croyais que nous, les humains, blablations comme nous respirions.


Puis, un soir de septembre 1987, grâce au zoo de Marianne, sept ans, tout a changé ! J’ai vu le hamster : la Bête !


J’ai même dit à l’enfant : « Tu viens de me faire un cadeau incroyable ! » Elle a souri, longtemps. Comme si elle comprenait. Peut-être savait-elle que son zoo avait des vertus thérapeutiques ! Et que chacun de ses protégés était un enseignant.


Je l’ai remerciée et la remercie encore aujourd’hui. Sans son amour des animaux, je n’aurais peut-être jamais vu ce qui constitue la plus grande menace à la disparition de l’ours polaire, de l’orang-outan, de la tortue de mer et autres formes de vie sur cette planète : ma bêtise. C’est-à-dire vivre comme si l’agitation dans ma tête – la course du hamster – était aussi normale que le nettoyage du sang par mes reins ou la production de la bile par mon foie. Devant la cage, j’ai vu qu’on ne pouvait pas observer soi-même le nettoyage de son sang ou la production de sa bile, mais qu’on pouvait observer la course de la bête et s’en libérer. Seule manière de ne pas perdre la boule ; celle sur laquelle on vit !





Tyrans, pandémie et chauve-souris 

Grâce à Marianne, j’ai découvert ce qu’est la véritable liberté ! Être libre ne signifie pas faire (ou dire) ce que l’on veut, quand on le veut – une définition qui entraîne une grande confusion quand sont évoqués droits et libertés ; être libre signifie ne plus être sous l’emprise du hamster ! Ne plus laisser notre vie être contrôlée par l’ego ! Et il suffit d’un instant – juste un – pour mettre fin à cette tyrannie.


Jamais il n’y aurait eu un seul tyran dans l’histoire de l’humanité s’il n’y avait pas eu de hamster dans la tête des hommes ! Aucun tyran n’est libre ! 100% d’entre eux sont prisonniers d’un hamster.


Et il y en a un dans chacune de nos têtes – je veux dire : un hamster. Et c’est la course de cette bête qui déclenche les guerres et détruit l’environnement.


On sourcille (ou on éclate de rire) quand j’affirme que la cause de la pandémie Covid 19 c’est l’ego. Pourtant, il faudra bien, un jour ou l’autre, le reconnaître ! Sans ce constat, aucune prévention ne sera efficace.


Or, pourquoi l’ego est-il la cause de la pandémie ?


La réponse est simple : à cause de ce qu’il a fait aux chauves-souris !


Elles allaient bien, les chauves-souris, avant que la cupidité de l’ego ne se mêle de leurs affaires et n’envahisse leur territoire. Il n’y a pas d’ego qui soit innocent. L’ego est, dans son essence, cupide. Il veut toujours plus afin d’éviter de se sentir nul. Il construit plus de tours, plus d’autoroutes, plus de parkings, plus de parcs d’amusement, plus de supermarchés, plus d’enseignes lumineuses. Résultat ? Moins d’arbres, moins de marais, moins d’insectes. Donc : moins de bouffe pour les chauves-souris ! Ces dernières voient alors leur système immunitaire s’affaiblir. Le coronavirus peut jubiler : s’ouvre à lui l’opportunité de proliférer, de voyager gratuitement et de se répandre à qui mieux mieux dans des voies aériennes de tout acabit (incluant, bien sûr, celles des humains). C’est donc à cause du hamster et de son avidité que nous avons vécu confinés, masqués et hypervirtualisés.


Autrement dit, à notre époque, si nos hamsters s’étaient tenus tranquilles, nous aurions pu éviter la pandémie ! Au bout du compte, ce n’est pas la chauve-souris qu’il faut blâmer, c’est le hamster !


Il est possible que l’ego ait eu un rôle à jouer dans les pandémies précédentes – peste noire, grippe espagnole, fièvre jaune — je ne sais pas ; je n’étais pas là ! Mais il est clair que l’avidité de l’ego a, depuis très longtemps, creusé l’écart entre riches et pauvres, créant des conditions de vie – la promiscuité – favorables à la contagion chez les moins bien nantis. Quand on dort à cinq ou six dans la même chambre, entassés les uns contre les autres, on réduit, pour les microbes, la distance à parcourir entre les voies nasales du petit frère et celles de la grande sœur. Pas nécessaire de faire une grande enquête épidémiologique pour mettre en lumière cette évidence. Essayez de dormir à cinq ou six dans un seul lit et vous comprendrez sur-le-champ la dissémination de la peste noire ou de la grippe espagnole. De plus, on sait aujourd’hui, sans avoir eu à se prendre la tête, que le commerce d’esclaves a joué un rôle important dans la propagation de la fièvre jaune. Cette fois, hommes et femmes n’étaient pas entassés dans un lit mais dans une cale de bateau. Or, comment (à moins d’être inconscient) nier le rôle central de l’ego dans l’esclavage : « Moi je suis supérieur à toi ! Toi tu n’es que de la marchandise ! Moi, grâce à toi, je peux m’enrichir et devenir le plus riche. Alors je t’attrape, je te jette au fond d’une cale et, arrivé à bon port, je te vends au plus offrant. Tu n’as de valeur que ce qu’on me paie pour toi. »


Si on ne comprend pas, maintenant, que l’esclavage tire son origine dans l’activité de l’ego, on ne comprendra jamais !


Et si nous avions prévenu la pandémie - en apaisant la cupidité de nos petites bêtes - nous n’aurions pas été aux prises avec une autre forme d’épidémie, c’est-à-dire : des colonies de hamsters courant à vitesse grand V dans leur roue en hurlant qu’ils étaient privés de leur liberté. Pendant l’un ou l’autre des confinements, nous avons vu des rongeurs envahir les réseaux sociaux et les rues. Ils ont bloqué des routes et assiégé des immeubles. Ils ont privé des personnes malades d’un accès à la pharmacie. Ils ont appuyé sur des klaxons, la nuit, dans des quartiers résidentiels où dormaient des enfants et des personnes âgées. Plus les petites bêtes accéléraient, plus le bruit des klaxons s’intensifiait. On aurait pu croire que des hamsters couraient à l’intérieur des volants.


Mais quelle liberté réclamaient-ils ?


Celle de pouvoir entrer au supermarché sans avoir à porter de masque. Il est vrai que, pour un hamster, porter un masque c’est très inconfortable ! Avec le nez qu’il a, vous imaginez ? Mais, plutôt que d’apprendre à tolérer un inconfort temporaire en sortant de leur roue pour s’apaiser, nos hamsters ont préféré accélérer à en perdre haleine. Le but ? Faire entendre leur frustration d’avoir perdu leur liberté !


Quand des milliers de hamsters courent dans leur roue en même temps, ça fait un énorme boucan. Même que les journaux et la télé se sont intéressés à ce boucan. Ils en ont fait leur une pendant plusieurs jours. Et les klaxons de claironner : « Notre boucan fait la une : victoire ! » Mais, malheureusement, nulle part dans les reportages on ne parlait des hamsters. Or, ce sont eux dont on aurait dû parler. Et de la nécessité de les calmer. Car d’où provenait ce boucan si ce n’est de leur course ? Aujourd’hui, on s’intéresse davantage au bruit - au « bruit de bouche » - disait Christian Bobin, qu’à la véritable cause du bruit.


Comme c’est intéressant, n’est-ce pas ? Un hamster s’enferme dans une roue et y accélère jour et nuit pour hurler qu’on lui a volé sa liberté ! Pourtant, c’est lui qui s’est enfermé dans la roue… Personne d’autre ! Et ce n’est pas en empêchant des enfants de dormir qu’il retrouvera sa liberté, c’est en sortant de sa roue.


Attention ! Ne voyez pas ici un jugement de personnes que je ne connais ni d’Ève ni d’Adam. Il s’agit tout simplement d’une invitation à découvrir ce que m’a appris Marianne. À savoir que la véritable liberté commence là où la course du hamster s’arrête.





Crottes de hamster 

Ego qui es-tu ? 


On parle beaucoup d’ego en ce monde, mais la plupart du temps, c’est pour se plaindre de celui des autres : « Il me fait suer celui-là ! Et il fait suer la terre entière avec ses crises de diva ; comment peut-il être le seul à ne pas s’en rendre compte ?... Et elle, là, la princesse à qui on ne peut rien dire sans qu’elle ne grimpe sur ses grands chevaux – pauvres chevaux ! »


Qui juge ? Et de quelles peurs ou de quels besoins ces jugements sont-ils l’expression ?


S’il n’y avait qu’un exercice de proposé dans ce livre, ce serait celui-là : répondre à ces questions – De quels besoins et de quelles peurs ces jugements proviennent-ils ? Mais pourquoi répondre à ces questions ? Pour une seule raison : entrer dans l’univers de l’ego, découvrir de quoi il est fait et comprendre son activité au quotidien. Le grand spécialiste de la communication humaine, Marshall Rosenberg disait : « L’hostilité est l’expression tragique d’un besoin non comblé. » Oui, mais lequel ? S’agit-il d’un besoin réel ou d’un besoin de l’ego ?


La liberté d’expression, par exemple, est-elle réclamée par le hamster ou par l’intelligence ? Quand le hamster revendique, à coups de bec et d’ongles, son droit d’humilier quelqu’un pour faire rire un auditoire, nous sommes dans le monde de l’ego ; c’est-à-dire en dehors du monde de l’intelligence. Lorsque le hamster hurle : « Moi je peux me moquer de qui je veux, même les plus démunis, c’est un droit fondamental », il empêche l’intelligence de se demander : « Comment rendre leur dignité à ceux que des rongeurs bafouent ? » Dans le premier cas, on réclame le droit de lancer des crottes de hamster sur n’importe qui ; dans l’autre, on cherche à faire en sorte que des personnes aspergées de crottes de hamster puissent se défendre. Au cours des derniers siècles (et plus particulièrement des dernières décennies), des femmes, des personnes non-blanches et des personnes de toute orientation sexuelle ont enfin pu faire tomber les baillons que des tas de rongeurs apeurés leur imposaient. Mais cette grande marche vers la conscience est loin d’être terminée. Elle ne sera d’ailleurs jamais terminée tant que chacun et chacune d’entre nous n’observerons pas l’activité de l’ego dans nos têtes. C’est-à-dire, tant et aussi longtemps que nous ne verrons pas que, trop souvent, les besoins qu’on justifie en martelant un principe fondamental sont ceux du moi, moi, moi et non pas ceux que devrait défendre ce principe : créer, aimer, travailler peu importe nos différences.


En quittant le zoo de Marianne, j’éprouvais une joie sans bornes car j’avais appris que la plupart des jugements à mon propre égard et à l’égard des autres, étaient, en réalité, des crottes de hamster. Que je me racontais des histoires dans lesquelles j’étais sans cesse plus intelligent, plus brillant, plus aimable ou plus gentil que le voisin ou la voisine. Ou, au contraire : plus nul, plus méchant ou plus détestable que le voisin ou la voisine.


Un animal qui se sent menacé libère ses intestins afin de s’alléger. Il peut ainsi courir plus vite pour accroître la distance qui le sépare de son prédateur. Il vide ses tripes parce qu’il a peur et veut sauver sa peau ! C’est exactement ce que font nos hamsters plusieurs fois par minute en faisant caca sur tout ce qui les entoure. 


À la sortie du zoo de Marianne, je ne percevais plus les critiques et les blâmes de la même façon. Il m’était possible de voir que, derrière les insultes ou les injures, il y avait mon ego qui avait la trouille parce qu’il craignait de disparaître !


Depuis, je me répète régulièrement en regardant mon petit moi juger mon frère ou ma sœur : « Pas de panique, ces jugements sont des crottes de hamster ! » et cela m’apaise. Et je retrouve mes esprits ! Ce qui a quand même une certaine importance quand on veut aimer et jouir de la vie.


Mais il y a des rechutes.


Je vous assure, chaque jour, il y a des rechutes.


Pendant un certain temps, lorsque je voyais des déjections de hamster sur Internet, je me demandais ce que craignaient les rongeurs qui avaient écrit ces mots. Je me tenais même un discours pompeux : « Si seulement ceux qui se plaisent à se faire appeler haters ou trolls sur la toile se posaient la question : “De quels besoins ou de quelles peurs les crottes de mon hamster sont-ils l’expression ?”, peut-être que notre monde changerait ! » Oui, oui, je vous jure, mon hamster fabriquait ce discours ! Et, plus souvent qu’autrement, je ne réalisais pas qu’il y avait un hater ou un troll en moi !


Maintenant, au quotidien, il y a observation dans ma tête des commentaires malveillants à propos des personnes qui m’entourent, incluant celles que j’aime le plus au monde. Mes réseaux sociaux internes sont saturés de pouces par en bas. Mon Facebook intérieur est inondé de jugements disgracieux. Mon compte Instagram intime – celui auquel je suis le seul à avoir accès – se remplit, en un instant, d’attaques mesquines à l’égard d’une personne que je regarde à la télé, ou que je croise dans le métro ; une personne dont j’ignorais l’existence l’instant d’avant ! À la fin de la journée, il y a autant de déjections de hamster dans ma mémoire que de traces du passage des pigeons sur une statue du centre-ville.


Et, à cause de l’agitation de la bête, ma vie est pleine de trous ! C’est-à-dire de moments pendant lesquels je n’ai pas vu la vie passer. Des trous de mémoire parce que je n’étais pas présent : des personnes que je n’ai pas su aimer, des paysages que je n’ai pas contemplés ou des chagrins dont je n’ai rien appris. Après tout, un rongeur, ça ronge : son frein, les barreaux de sa cage et tout ce qui lui permet d’aiguiser ses dents ! Il en est de même pour l’ego ; il prend toute la place ! Ne reste plus d’espace pour le soleil ou pour la pluie. Par conséquent, si nous voulons éviter de passer à côté de notre vie, il importe de distinguer ce que nous sommes de ce qu’est l’ego.


Car nous ne sommes pas notre ego !


Nous ne sommes pas un hamster !


Et le seul moyen de saisir cette vérité réside dans l’observation des mouvements de l’attention dans notre cerveau ! L’éveil de l’intelligence (titre d’un livre du philosophe indien J. Krishnamurti), c’est le cerveau qui découvre sa capacité à s’observer lui-même ; le cerveau qui se demande : « Est-ce que l’attention est accaparée par la course d’un hamster apeuré, ou est-elle disponible pour le plein développement et la pleine utilisation du potentiel humain ? » Dit autrement : « Est-ce que l’attention est coincée dans la peur qu’a l’ego de ne pas exister ou est-elle libre pour laisser la vie circuler dans la création, l’amour ou l’émerveillement ? »


L’observation de l’ego ne se fait pas depuis l’intérieur de la roue, mais à l’extérieur de la roue. Et c’est là où ce livre a pour but de vous amener. Car les réponses à toutes les questions concernant l’ego se trouvent dans l’espace qui entoure la roue ; pas dedans ! La véritable liberté réside dans cet espace que, depuis des siècles, des personnes, partout sur la planète, appellent présence ou conscience.


Malheureusement, avant la visite du zoo de Marianne, je croyais que la conscience était faite des histoires que je me racontais ; de toutes les justifications que mon cerveau fabriquait pour soutenir une opinion, une croyance ou n’importe quelle position identitaire. En fait, sans m’en rendre compte, je croyais que présence et blablatage étaient une seule et même chose.


Merci Marianne de m’avoir permis de découvrir le hamster ! Merci de m’avoir fait réaliser que nous ne sommes pas les identités fabriquées par notre mémoire mais que nous sommes la capacité d’être là.





Penser ou Pensouiller ? 

Depuis la parution de Pensouillard, en 2011, d’innombrables lecteurs et lectrices m’ont adressé des questions. Il fallait, de toute évidence, apporter des précisions.


Voici les deux premières :


1. Il faut différencier penser et pensouiller. Le titre de ce livre aurait pu être : « On est foutu, on pensouille trop ! » Nous avons donné à notre hamster le nom de « Pensouillard » parce que nous souhaitions distinguer les pensouillures des pensées porteuses de sens et de solutions. Pensouiller n’a rien à voir avec réfléchir. Lorsque la réflexion est curieuse ; lorsqu’elle veut comprendre ; lorsqu’elle cherche ce qui est bon pour la santé (physique et mentale) ; lorsqu’elle explore des manières de nourrir les relations avec les personnes aimées ; lorsqu’elle s’interroge sur le sort de l’environnement ou qu’elle se penche sur des façons de contribuer au bien commun ; ce n’est pas le hamster qui court, c’est l’intelligence qui se déploie. Les pensouillures, quant à elles, sont de petits cris émis par un hamster qui craint de ne jamais être remarqué. Il a besoin d’aide !


2. Il faut aussi faire la différence entre une critique constructive et des déjections de hamster.


Si un lecteur ou une lectrice m’écrit : « J’ai relu cette phrase plusieurs fois et je ne l’ai pas comprise, me permettez-vous de proposer une nouvelle formulation afin de vérifier si c’est bien ce que vous vouliez dire ? » La réponse pourrait être : « Bien sûr. On peut regarder cela ensemble. » Il n’y a pas d’ego dans cette réponse. Pensouillard n’a pas sauté dans sa roue et ne s’est pas mis à courir comme un fou ; pourquoi ? Parce qu’il ne se sentait pas menacé. Le cerveau n’avait pas construit d’attachement identitaire à la phrase.


Mais une réaction aux allures de : « Mais d’où sort-il, celui-là ? Pour qui se prend-il ? C’est quoi, son problème ? » aurait révélé une mise sous tension de l’ego. Le mot réaction est important ; il signifie que la roue s’est mise à tourner sans qu’il n’y ait eu réflexion. Les régions du cerveau qui « réfléchissent » ne se sont pas allumées. Elles sont demeurées éteintes. Le courant n’y est pas passé ; il a été détourné par la peur et a essentiellement servi à alimenter les zones assurant la survie. Mais la survie de qui ?... De quoi ?...


De l’ego, bien sûr ! De l’ego, essentiellement !


Il y a une connexion étroite entre le cerveau reptilien et le hamster…


Et si on m’avait écrit : « Votre texte est un torchon ! Comment osez-vous écrire de pareilles insanités ? Vous avez l’intelligence d’un pied de céleri, Monsieur ! » et qu’il n’y avait eu aucune justification entourant cet énoncé, aucune suggestion pour améliorer le texte, il aurait fallu, à mon cerveau, une courte pause ! Car la réaction spontanée de mon petit animal aurait été de prendre le mors aux dents. Après tout, une attaque verbale a été lancée par un rongeur inconnu – peut-être même anonyme –, se servant de sa roue comme d’une catapulte pour projeter des méchancetés (encore la peur qu’a l’ego de disparaître). Une réponse sans ego (ou avec juste un soupçon d’ego dedans) pourrait être : « Pardonnez-moi Monsieur et surtout ne voyez aucune offense dans ce qui va suivre, mais je crois que votre hamster vient de faire une crotte. »


Bon, on s’amuse ! Vous aurez bien compris qu’une telle réponse pourrait activer la roue dans un autre cerveau. Il faut toujours se rappeler qu’il est essentiel d’apaiser le hamster dans sa propre tête si on souhaite aider une autre personne à apaiser le sien…


Alors, de quoi nos hamsters ont-ils peur ? Vous trouverez d’autres précisions insérées ici et là au fil des pages de cette nouvelle mouture.
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