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  Prefazione




  

    Capita, a volte di trascurare il “nostro giardino" interiore. Bastano un impegno, un malanno, un dolore e subito la terra si inaridisce, l'erba secca, le foglie cadute si sovrappongono alle foglie. Non si semina più. non si potano i rami e tutto assume un aspetto triste, trascurato. anzi non si ricorda nemmeno l'antico splendore.




    Si chiude il cancello, si tengono gli altri lontani, convinti che solo a noi può succedere tutto questo, mentre gli altri “giardini” sono sempre belli e rigogliosi.




    Invece non è così. basta spingere lo sguardo oltre la siepe. confrontarci con i nostri vicini e scoprire che anche loro soffrono e gioiscono come noi.




    Allora, pian piano, ci rimettiamo in moto. confortati anche dall'impegno degli altri, iniziamo a riordinare. pulire, potare, seminare. nutrire il nostro giardino e a poco a poco sbocciano fiori meravigliosi, persino quelli che non pensavamo di avere.




    Stare con se stessi, ascoltarsi, darsi spazio e valore è un esercizio di prevenzione del disagio ed è il primo passo verso la felicità.




    Spesso la vita ci investe proponendoci situazioni estremamente faticose tanto che ci capita di sentirci a pezzi, altre volte ci pare che il nostro mondo stia andando in frantumie ci sentiamo trafiggere dalla sofferenza. Altre ancora ci pare di non riuscire a trovare una risoluzione e ci sentiamo oppressi da una grave inquietudine.




    A questo punto possiamo decidere di non fare nulla e continuare a vivere nel dolore, perdere tempo a disperarci, ad autocommiserarci, a lamentarci, oppure utilizzare l'imprevisto e trasformarlo in qualche cosa di prezioso.




    Basta scegliere di fermarci, respirare e cercare un mezzo per porre rimedio, regalandoci un tempo di sollievo, di pace, che ci permetta di recuperare le forze. In latino tempus significa anche momento favorevole, opportunità, quella che ci meritiamo.




    “Per tutto c'è un momento e un tempo per ogni azione sotto il sole. C'è un tempo per nascere e un tempo per morire... C'è un tempo per piangere e un tempo per ridere un tempo per abbracciare e un tempo per separarsi, un tempo per tacere e un tempo per parlare".[1]




    Sapersi rilassare è indispensabile per ridurre le tensioni fisiche e psichiche. per conseguire una dimensione di benessere necessaria a considerare gli avvenimenti con più chiarezza.




    Il verbo rilassare deriva dal latino re e laxare. re significa di nuovo e laxare allargare, pacificare, alleggerire, quindi relaxare in italiano assume il significato di rilassare, allentare, sciogliere, liberare. calmare, dare sollievo, confortare. Qualche volta per far questo abbiamo bisogno di qualcuno che ci accompagni in questo percorso interiore. La dottoressa Giovanna Ferrero che unisce in sé la competenza pedagogica a quella psicologica, unita ad una grande capacita di ascolto e di accoglienza, rappresenta, per questo, una guida sicura e premurosa, una persona a cui ci si può affidare nei momenti di difficoltà.




    Il suo lavoro comprende, fra il resto, la proposta di visualizzazioni, termine che deriva dal latino vìsio che può essere tradotto con vista, immagine, idea, rappresentazione mentale, punto di vista, quindi l'effetto di questo cammino sarà la capacità di modificare gli schemi di pensiero, di convincerci di meritare la vita che si desidera, di amarsi, di approvarsi, di essere grati alla vita che ci ha dotati di tutto ciò che ci e necessario per essere felici.




    Questo libro può rappresentare un utile strumento di "ripasso" per chi ha vissuto l'esperienza di lavorare con lei e uno strumento di formazione per esperti.
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  [1]   Antico Testamento Ecclesiaste




  

    PARTE    PRIMA

  




  DUE PAROLE DI PRESENTAZIONE




  SU DI ME E SUL MIO LAVORO




  

    Sono Giovanna Ferrero, psicologa. Ho sintetizzato in questo testo ciò che ho imparato in anni di studio, lavoro, ricerca, verificando e sperimentando ogni giorno di più l'importanza di un buon rapporto della persona con se stessa e la capacità di soddisfare i propri bisogni psicologici ed esistenziali con i propri strumenti personali interiori, creando in tal modo e mantenendo il proprio benessere.




    Gli studi, il training personale e l'esperienza professionale mi hanno ampiamente dimostrato che è di fondamentale importanza imparare a stabilire un rapporto armonico, affettuoso e comprensivo con se stessi. partendo dalla premessa che in noi c'è tutto ciò di cui abbiamo bisogno per creare e mantenere il nostro benessere, usando i nostri strumenti interiori e le nostre risorse personali per sciogliere i nodi, colmare i vuoti e soddisfare i nostri bisogni. A questa constatazione, aggiungo che è importante non solo conoscere, ma anche essere profondamente convinti dei nostri diritti di esseri umani, quelli di tutti, non solo di qualcuno ''migliore'' di noi. Pensiamo al diritto all'autodifesa quando veniamo attaccati e al diritto al gustamento della vita e della gioia, così, tanto per citarne alcuni.




    Ho diviso questo testo in due parti: una di esposizione teorica, l'altra di traduzione - per così dire - delle premesse teoriche in momenti di rilassamento con visualizzazioni, che offrono con un linguaggio immaginativo la possibilità di acquisire concretamente vissuti positivi e di cura di sé.




    La prima parte è più teorica per spiegare le premesse e le basi che mi hanno guidata fin qui e di cui è importante impadronirsi a livello di presa di coscienza, Più diventeranno convinzioni personali (quindi a livello sempre più profondo), più ci daranno la risposta, quella vera, per gestire al meglio gli infiniti aspetti della vita quotidiana.




    In genere, la parte razionale ci da abbastanza prontamente la risposta giusta, quel- la logica, che non sempre però va d'accordo con quella vera, cioè con la risposta frutto dell'esperienza e della rielaborazione personale. Occorre lasciarla emergere dal profondo, ascoltando l'eco suscitata in noi dall'evento che ci ha coinvolto. Spesso, tale evento ha fatto vibrare corde delicate che ci parlano con un linguaggio fatto di sensazioni molto sfumate.




    Riflettiamo su risposta giusta e risposta vera, cerchiamo di cogliere e seguire quest'ultima ogni volta che ci e possibile. Spesso è la migliore, quella che va bene per noi, quella fatta su misura, quella che arriva dal profondo e che tiene conto di un'infinità di elementi della nostra storia personale, di cui la sfera razionale sovente non avverte l'importanza.




    La risposta vera è collegata con le infinite sfumature esistenziali che fanno di ogni essere umano un individuo unico ed irripetibile. Lo stesso evento fa vibrare corde diverse da persona a persona. A meno che si tratti di una risposta tecnica, cioè obiettivamente valida per tutti (la risposta giusta), per sentire e fare buon uso della risposta vera occorre ascoltarsi e lasciarla emergere dal profondo. È importante ascoltare ciò che accade nel nostro animo. Sono affari nostri: è normale che ci interessino.




    Un esempio di risposta giusta potrebbe essere questo: “Rinuncio a quell'acquisto perché posso fare a meno di quell'oggetto".




    Un esempio di risposta vera potrebbe essere questo: “ Rinuncio a quell'acquisto perché si tratta di un oggetto non strettamente necessario, ma che mi farebbe piacere usare. Rinuncio perché penso di dovermi castigare per qualcosa che ho sbagliato e che non mi perdono".




    Magari varie circostanze ci fanno scegliere la risposta giusta al posto di quella vera: va bene così.




    Ascoltiamo comunque anche la risposta vera. Sentiremo sempre più dentro di noi che cadono delle barriere, permettendoci così di essere in armonia e in sintonia con noi stessi, completamente.




    La breve e necessariamente molto sintetica casistica riportata riguarda - ovviamente - più temi rispetto al tema prevalentemente trattato nel capitolo cui il caso descritto e collegato. Essa vuole essere solo un esempio di come, nella vita di ogni persona, infiniti elementi concorrano a creare uno stile esistenziale e una modalità di risposta, giusti o sbagliati che siano, agli stimoli ambientali.




    Come nella vita di ognuno di noi, in ogni caso entrano in gioco - in varia misura - pressoché tutti gli elementi che fanno parte della condizione umana di quella persona.




    La condizione umana, se compresa e vissuta bene. è ricchissima di elementi importanti e preziosi di cui è fondamentale essere consapevoli.




    Amiamo la nostra condizione umana e viviamola in tutta la sua bellezza e profondità. Credo che questo vada d'accordo con qualunque convinzione religiosa, morale, esistenziale che la persona possa nutrire e seguire.




    Se percorriamo la strada giusta nel modo giusto, non ci può essere alcuna contraddizione.




    Oltre a ciò, c importante notare come l'individuo strutturi via via la reazione ai messaggi esterni più congeniale per lui e molto legata ai condizionamenti ricevuti e alla sua storia individuale.




    Molto spesso, la persona persiste nel seguire tale tipo di reazione anche se non ottiene l'esito sperato e reitera la modalità sbagliata.




    Ogni caso comprende - ovviamente - tanti elementi di cui sovente ci si rende conto solo analizzando la loro sostanza. l'eco suscitata nella persona. le corde interiori che fa vibrare e così via.




    Se ci si ascolta e ci si chiede: “Come sto ?", se ci si rende conto che si ha il diritto di star bene, allora si è già compiuto il primo passo per fare qualcosa per noi stessi, non solo quando l'autoascolto ci dice che qualcosa non va, ma anche quando si sta bene.




    È sempre il momento giusto per fare qualcosa di buono per noi stessi.




    Il testo delle visualizzazioni (la seconda parte) può essere considerato una versione per immagini e simboli di quanto detto a livello teorico nella parte introduttiva.




    I passaggi delle parti introduttive e conclusive delle visualizzazioni descrivono la sequenza dei momenti in cui la persona decide di concedersi una pausa per entrare più in contatto con la propria interiorità.




    Si descrivono i momenti più importanti di un percorso interiore che all'inizio e tatto di bassi e alti, poi - se la persona prosegue nell'autoascolto e nell'autoaiuto - e fatto sempre più di alti con qualche basso. in genere abbastanza efficacemente e prontamente superato.




    Gradualmente, la persona diventa più autonoma perché conosce i propri strumenti e sa sempre meglio come usarli, Ha imparato a camminare bene e sente che e normale continuare a farlo. Se cade, è subito vicina a se stessa per aiutarsi con affetto a rialzarsi e a riprendere la strada.




    Nella stesura del testo delle visualizzazioni, ho scelto dr adottare la forma del dialogo con me stessa. così come ho voluto intitolare questo lavoro “È per me! Allora. sì!". Mi è sembrato più incisivo, più intimo, più immediato, più a tu per tu.




    Tale titolo vuole indicare, ma anche già mettere da subito in pratica, quello che mi sembra l'obiettivo fondamentale della vita: sapere di noi stessi per poter essere noi stessi, cercando di fare della nostra vita un capolavoro di gioia e di crescita, qualunque sia la realtà in cui viviamo.




    Voltaire ha detto: “Il faut cultiver notre jardin". Aggiungo: è importante coltivare il nostro giardino interiore affinché sia sempre fiorito, anche in inverno.




    Un antico proverbio persiano dice: "Se hai due soldi, spendine uno per il pane. Con l'altro compra giacinti per il tuo spirito".




    Mi auguro che questo lavoro rappresenti un piccolo giacinto profumato per lo spirito di chi lo leggerà.


  




  DIRITTO: CHI È COSTUI?




  

    Ci hanno pesantemente inculcato la consapevolezza dei nostri doveri e il conseguente senso di colpa se non li osserviamo tutti e scrupolosamente. È indubbio che abbiamo dei doveri (forse un po' meno di quello che crediamo), ma i diritti....?




    A quanti di noi è stato insegnato contemporaneamente e con la stessa capillarità che abbiamo dei diritti? A pochi, mi risulta.




    Proviamo a verificare con un bambino quanti doveri sente di avere. Molti sicuramente e in gran parte obiettivamente giusti. Poi chiediamogli quanti diritti pensa di avere (ammesso che questo termine gli sia familiare) e traiamo le nostre conclusioni.




    Fermiamoci un attimo per riflettere. Chiediamoci se tra gli insegnamenti e i condizionamenti ricevuti fin dal primo momento della vita o quasi c'è qualcosa che assomiglia al diritto. Ci è stata inflitta una massa di doveri (alcuni dei quali superflui), ma i diritti?




    Se constatiamo che questa parola non ci è molto familiare (se non a livello razionale e tecnico), promettiamoci che invece lo diventerà, lavorando soprattutto in noi per strutturare dapprima una salda convinzione personale al riguardo e poi dandoci il permesso di esercitare il diritto che. al momento, dev'essere applicato.




    Lo so che - per esempio e a livello razionale - diciamo che ognuno di noi (quindi anch'io) ha il diritto di esprimere la propria opinione (e scritto in quasi tutte le Costituzioni e anche nella Dichiarazione Universale dei Diritti dell'Uomo), ma poi al momento buono, magari di fronte a qualcuno che urla più forte. restiamo ammutoliti.




    E poi non diciamoci che non abbiamo espresso la nostra idea perché tanto l'altro non avrebbe capito. Questa e una razionalizzazione. cioè quel discorso mentale che inibisce l'esercizio del diritto (sostanzialmente e una bugia che ci diciamo, un meccanismo di difesa sbagliato).




    Sosteniamoci mentre esercitiamo il nostro diritto perché dopo staremo bene (e non è cosa da poco). Può darsi che l'altro non capisca, ma quello è affar suo e del suo apparato ricevente. non nostro.




    Sarebbe un bel guaio se parlassimo solo quando siamo certi che l'altro ci capirà. Quasi sempre dentro di noi ci sono tutte le parole giuste per quella data situazione: lasciamole uscire, dandoci il permesso di farlo.




    Se abbiamo qualche dubbio sul possesso dei diritti propri dell'essere umano, proviamo a convincerci del contrario, ma con argomentazioni robuste e appropriate. Cerchiamole pure bene: non le troveremo perché non esistono.




    Non dobbiamo dirci che non rispondiamo agli attacchi perché l'altro si offenderebbe. Ma se ci ha appena pugnalato!




    Ci va bene dirci che l'altro ci può attaccare, ma noi non dobbiamo rispondere? Pensiamoci e traiamo le nostre conclusioni.




    La convinzione di avere dei diritti (come tutti) ad esempio di difenderci dagli attacchi, di esprimerci, di gioire, di sviluppare i nostri talenti, di realizzare le nostre aspirazioni e così via: ci consentirà sempre più di darci il permesso di esercitarli.




    Meglio non aspettare il permesso degli altri: e se poi (come accade spesso) non arriva?




    Inoltre. il messaggio esterno ha una qualità ed una sostanza diverse da quello nostro interno ed imprime in noi un vissuto differente. Ciò che mi do e mi dico, nel bene e nel male lascia in me un vissuto, un'impronta diversa da quella che lascia il messaggio esterno.




    Ecco perché è importante parlarmi ed aiutarmi con le carezze e la comprensione. non con i calci e la durezza.




    Quasi sempre sappiamo molto bene quale dovrebbe essere la nostra risposta, ma non abbiamo ancora la forza di metterla in pratica. Pazienza con noi stessi; promettiamoci che lo faremo sempre di più, andrà meglio la prossima volta.




    Quindi: diritto-permesso.




    È il primo binomio di cui e bene impadronirci perché sintetizza efficacemente quanto appena detto. Facendolo nostro e sapendo che è la punta dell'iceberg del discorso suddetto, sarà più facile per noi ricordarlo e darci il permesso di metterlo in pratica sempre meglio secondo la forza che avremo in quel momento.




    Se poi saremo contenti di noi stessi per averlo fatto. avremo anche usato lo strumento dell'autocompiacimento (essere contenti di noi stessi) con una positiva ricaduta sulla sfera emotiva e sull'idea di noi stessi.




    Ritengo che queste motivazioni siano sufficienti per convincerci ad agire così sempre di più. La convinzione e qualcosa di più profondo della presa di coscienza che appartiene alla sfera razionale. Ci coinvolge maggiormente e ci dà la forza di agire e di tradurla nel comportamento conseguente.


  




  QUALE AUTORITA'?




  INTERNA O ESTERNA?




  

    Non attribuiamo automaticamente autorità o autorevolezza ad altri, se non a livello puramente tecnico (pur distinguendo caso per caso).




    Troveremo spesso persone che, anche se non richieste, ci daranno consigli su consigli e sapranno sempre, senza mai avere il minimo dubbio, qual è il nostro bene.




    Sono autorità esterne che si autonominano nostri consiglieri, nostri maestri di vita e di morale.




    Possiamo anche lasciarle parlare, tanto non sono - in genere - capaci di ascoltare altri che se stesse.




    È importante - invece - che noi ci parliamo e cerchiamo di capire, interrogandoci, cosava bene per noi. Forse che dobbiamo farcelo dire da altri? 0 non riusciamo a capirlo da soli?




    Come sempre, il dialogo con noi stessi e fondamentale, a patto che ci parliamo in modo incoraggiante, comprensivo, con la convinzione che - quasi sempre - la risposta che cerchiamo è già dentro di noi e tra poco emergerà.




    Così facendo, il nostro strumento di ricerca interiore si automatizzerà su questa modalità e si trasformerà sempre più in convinzione.




    A quel punto, saremo arrivati a «risalire una delle basi più importanti del nostro benessere, fatta di autoascolto e di autoaiuto, di apprendimento dall'esperienza e dagli insegnamenti della vita, di automoralità equilibrata e comprensiva.




    Se usiamo questi strumenti in modo corretto, iniziamo anche a renderli sempre più efficaci e a verificarne ogni giorno i benefici.




    Crescerà così sempre più la nostra autorità interna a cui ci rivolgeremo per capire cosa va bene per noi. E' un punto d'arrivo molto importante.




    Non diamo per scontato che gli altri abbiano il nostro costrutto interiore, cioè la nostra scala di valori, le nostre priorità, il nostro codice morale, anche se giusti e validi oggettivamente e universalmente.




    Magari l'altro non è come noi. Lo conosceremo meglio osservandolo e riflettendo sui dati ricavati dall'osservazione. Potremo così capire se ha il nostro stesso costrutto interiore, evitando prematuri (e magari infondati) investimenti affettivi e di stima con conseguenti delusioni.




    In tal modo, ci proteggeremo ed acquisteremo una sempre maggiore conoscenza dell'essere umano. È questa una lezione importante ed utilissima che la vita ci offre. Impariamola e facciamone tesoro.




    Anche in questo contesto, ci aiuta il dialogo con noi stessi. Può sembrare la scoperta dell'acqua calda, ma non è così. Lo strumento del dialogo giusto con noi stessi è semplice, non semplicistico. Noi ci parliamo, sì, ma che cosa ci diciamo? Se ci parliamo per processarci e condannarci, smettiamola.




    Anche in questo caso, se ci parliamo in modo corretto, incoraggiante, comprensivo, il nostro strumento si automatizza su questa modalità e si trasforma sempre più in convinzione. Ripeto che a quel punto siamo arrivati a stabilire una delle basi più importanti del nostro benessere, fatta di autoascolto e di autoaiuto.




    Il dialogo con noi stessi ci aiuta a capire, se ci ascoltiamo, quale risonanza interiore, quale eco ha prodotto in noi lo stimolo esterno e a strutturare - di conseguenza - una risposta, che l'autorità che noi diventeremo gradualmente per noi stessi, ci suggerirà.




    Se continuiamo ad usare questo strumento in modo corretto, iniziamo anche a mantenerlo, a sentirlo sempre più nostro e a verificarne ogni giorno i benefici.




    




    Nina, single, di anni 38, avendo scoperto da poco la passione della fotografia, è arrivata un giorno da me con due splendide immagini di papaveri, che tuttora mi danno gioia ogni volta che le guardo.




    Non li aveva fotografati in un prato in aperta campagna: li aveva scovati accanto ad un mucchio di auto da rottamare. È stato un evento importante che abbiamo usato a fondo per capirne la portata e il segnale di cambiamento che ciò significava.




    Fino a poco tempo prima, la vita di Nina era stata molto in salita. Orfana di padre dall'età di 14 anni, con una madre totalmente dipendente prima dal marito e poi da lei, era ultimogenita con un fratello con handicap psichici e una sorella assente e disinteressata zii problemi familiari.




    Aveva ricevuto una severa e rigida impostazione circa il senso del dovere con infiniti sensi di colpa. dato che non si sentiva mai all'altezza delle situazioni. pur mettendo a disposizione degli altri - ogni giorno e in ogni situazione, anche sul lavoro - tutta se stessa, fino all'ultima goccia di sangue e di energia.




    Si era sentita palesemente rifiutata dal padre, che pure le caricava sulle spalle pesanti fardelli che non le competevano. La conseguente e negativa adultizzazione le aveva fatto saltare quasi di colpo la fanciullezza, l'adolescenza e la giovinezza.




    Tutto questo le aveva imposto di dimenticarsi di se stessa e di assumersi carichi molto pesanti che avevano mortificato c messo a tacere le sue legittime aspirazioni personali (amore, costruttività, futuro: in una parola. la gestione della propria vita).




    Nina aveva rinunciato a coltivare la sua individualità per diventare solo più figlia, sorella, capofamiglia, lavoratrice, amministratrice di sostegno del fratello. Vestiva quasi solo di nero e di grigio ('”Per comodità, così al mattino qualunque cosa mi metta va d'accordo con il resto”') e schiacciava i bellissimi capelli neri in una crocchia stretta e severa (anche qui: “per comodità”).




    L'impianto razionale e morale in lei era granitico e dava una risposta a tutte le questioni, reprimendo e soffocando la sfera emotiva ed affettiva. La morale era solo rivolta verso gli altri; per sé c'erano rigore, intransigenza, durezza, severità totale assenza di perdono e di comprensione; all'occorrenza, anche autopunizione.




    La sua autovalutazione era pesantemente condizionata dagli esiti ottenuti (“Valgo solo se vinco; non mi perdono le sconfitte anche se non ne ho colpa") e la moralità verso se stessa era simboleggiata da regole così rigide e intoccabili da ridurla una creatura spolpata (“uno scheletro"), che si dava il nutrimento psicologico appena sufficiente per stare in piedi e continuare ad assolvere a tutti i suoi compiti (il simbolo del nutrimento era una lama tagliente).




    Fin dal primo colloquio, descrivendo la propria situazione, Nina aveva sempre conservato il suo sorriso, come se - in fin dei conti - non ci fosse nulla di eccezionale nel suo stile di vita e come se si scusasse per avermi “disturbato” con un racconto banale e senza importanza.




    Il trattamento ha puntato sulla conoscenza di sé (inizialmente si vedeva come “un cameriere che serviva"). come essere umano femminile (inizialmente si vedeva come “duebriganti accanto ad un fuoco"), sulla percezione dei propri diritti (inizialmente, si riservava uno spazio piccolissimo e non si difendeva assolutamente dalle pressioni ambientali), per arrivare ad un rapporto con se stessa oblativo e nutriente, arricchito dalla ricerca delle cose belle della vita che non erano più a disposizione solo degli altri.




    Il trattamento è stato composto da colloqui e sessioni di rilassamento, che le hanno permesso di prendere contatto con la sua parte profonda, toccando la struttura psicologica nella sfera emotivo-affettiva e rivitalizzandola a poco a poco.




    Le fotografie dei papaveri sono state una svolta seguita dalla graduale strutturazione di un'automoralità morbida, affettuosa, comprensiva.




    Nina ha continuato ad essere figlia, sorella, lavoratrice, ma ha equilibrato questi ruoli con la graduale liberazione della sua individualità, di cui ha imparato l'importanza, che ha ascoltato sempre più e a cui ha dato a poco a poco il giusto spazio.




    Gradualmente, Nina ha iniziato a costruire una sua autorità interna, fatta da un lato di rielaborazione delle regole morali castranti che la dominavano (la sua vita non era mai stata veramente sua) e dall'altro dall'introiezione di convinzioni ispirate dal dialogo con se stessa, dall'analisi del senso di colpa - scatola vuota, dalla percezione dei suoi diritti (in particolare del diritto al gustamento della vita), dallo sfoltimento dei suoi doveri (senza far mancare nulla a chi dipendeva da lei, ma trasferendo il superfluo che dava ai familiari su se stessa e vivendolo come necessario e - soprattutto - giusto).




    Tempo fa, Nina mi ha portato un piccolo libro di fotografie fatte da lei e di poesie scritte dal suo ragazzo. Mi sembra un bellissimo punto di arrivo e - contemporaneamente - una partenza per allargare sempre più il suo orizzonte.
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