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			Préface

			Souvent les stagiaires de l’École du rire et du bonheur me trouvent anormalement libre ou rebelle. Ils semblent envier ma gaîté comme si j’avais un pouvoir qu’ils n’ont pas. Ils se demandent d’où vient cette facilité à la légèreté et à la joie, pourquoi cela est apparemment si évident et simple pour moi alors que c’est sujet à réflexion pour eux. Ils concluent rapidement que ma vie est plus douce que la leur, mon mari plus aimant, mes enfants plus drôles, mon métier plus fascinant et que toutes ces circonstances extérieures sont l’explication à ma joie de vivre. Certains se disent aussi que je suis sans doute un peu simplette ou totalement superficielle.

			J’ai toujours considéré comme une chance absolue le fait d’avoir été en mort clinique à vingt-huit ans et d’avoir eu l’opportunité exceptionnelle de vivre une deuxième vie que j’ai pu modeler en toute liberté selon mes goûts, en lui donnant le sens et la direction que je souhaitais. Je partage cette légèreté avec ceux que cette expérience allège de la peur de mourir et autorise, du coup, à savourer chaque seconde de leur vie en pleine conscience, avec tout ce que cela a de merveilleux.

			C’est seulement en devenant follement amoureuse que j’ai accepté pleinement cette seconde naissance et décidé que, puisque je suis vivante, je choisis la joie de vivre ! J’ai très vite compris que si je ne voulais pas que cette énergie fraîche et lumineuse s’étiole rapidement, il fallait que je la partage avec le plus grand nombre, d’où la création de l’école. Ce qui tombe bien car, rendre les autres heureux, nous rend heureux par ricochet.

			L’humoriste juif américain Lenny Ravich aime à rappeler que nous sommes tous les incroyables gagnants de la course aux spermatozoïdes de notre conception. L’adaptation hédonique1 fait que nous avons tendance à très vite cesser de nous émerveiller. Il faut donc s’entraîner avec soin à raviver la flamme pour ne pas sombrer dans la banalité.

			Si vous avez un peu voyagé, notamment dans des pays bien moins lotis que le nôtre sur le plan matériel, alors vous savez que la joie n’a pas grand-chose à voir avec nos conditions de vie et que des peuples démunis peuvent être gais, sourire et rire bien plus que des Parisiens stressés.

			C’est que la joie vient du plus profond de notre cœur, de nos tripes où elle côtoie nos ombres les plus denses, parfois dans une promiscuité déroutante. Souvent étouffée par nos démons, elle sait aussi prendre le dessus et triompher des pires adversités.

			Nous ne sommes pas égaux face à la joie. Notre culture, notre histoire familiale et même notre patrimoine génétique nous y prédisposent plus ou moins. Au départ. Mais une fois adulte, nous avons tous le pouvoir de « faire le choix de la joie ». Pour certains, cela demande plus de ténacité. Mais à tout moment, grâce à notre merveilleuse plasticité cérébrale, le sillon de la joie peut se creuser de plus en plus profondément jusqu’à effacer les anciennes routes de l’anxiété, du pessimisme, des ruminations négatives ou du « râlage » systématique.

			Choisir la joie, c’est décider de vivre à 100 % parce que nous n’avons aucune raison de vivre au rabais ! La plénitude passe par le choix de la joie et de l’enthousiasme.

			Pour véritablement se réjouir, nulle autre solution que de se conjuguer au présent. Si l’on traîne tous ses malheurs passés et toutes ses angoisses de l’avenir, il devient tout simplement impossible de se réjouir. Cela est trop pesant, trop déprimant, trop épuisant. Se réjouir demande de l’espace en soi, de la légèreté, une acceptation pleine de la vie et de tout ce qu’elle peut offrir. Un lâcher-prise de l’angoisse existentielle pour vivre authentiquement. Une simplification permettant de privilégier l’essentiel afin de (ré) apprendre à déceler les infinies occasions quotidiennes de se réjouir !

			C’est ce que vous proposent Martine Medjber-Leignel et Joëlle Cuvilliez, toutes deux passées joyeusement par l’École du rire et du bonheur, dans cet ouvrage concret vous permettant, vous aussi, de cultiver la joie dès à présent et jour après jour.

			Voici quelques-unes des pistes que vous trouverez dans cet ouvrage : sourire, rire, respirer, jouer, s’émerveiller, s’enthousiasmer, danser, chanter, ralentir, méditer, pardonner, être plus gentil, gérer ses émotions, écouter les besoins de son corps, son intuition, croire en soi, oser, découvrir ses talents et ses forces, s’ouvrir, s’épanouir, célébrer la vie, partager, aimer et se réjouir pour autrui…

			À vous de les tester, les savourer, les sélectionner et garder celles qui embellissent votre vie et stimulent votre jubilation. Car la joie possède entre autres vertus le pouvoir de nous rendre meilleurs, plus aimants et en bonne santé.

			Et ne pensez surtout pas que vous occuper de votre joie fait de vous un égoïste, car rien n’est plus contagieux qu’une émotion. Votre joie illumine le monde et donne la permission aux autres d’être joyeux. Elle est une célébration de la vie, un véritable acte d’amour !

			La joie est si simple finalement, faites-lui de la place en vous, débarrassez-vous de tout ce qui vous empêche d’être pleinement présent à l’émerveillement de la vie ici et maintenant. Ouvrez votre cœur et laissez-la monter des profondeurs de votre être pour rayonner en une illumination inévitablement contagieuse. Maintenant !

			Corinne Cosseron

			fondatrice de l’École internationale du rire et du bonheur

			Frontignan, avril 2014.

			
				
					1. L’adaptation hédonique ou « habituation » est le processus qui atténue progressivement et inexorablement notre impression de bonheur face à l’événement qui l’a déclenchée.

				

			

		

	
		
			Dédicace de Joëlle

			À tous ceux qui se lèvent le matin le sourire aux lèvres, 

			heureux à la perspective de colorer la journée qui naît 

			aux couleurs de l’arc-en-ciel.

			À mon amie Françoise Christmann, qui m’écoute, m’encourage et m’insuffle la confiance depuis des années.

			Dédicace de Martine

			Pour celles et ceux, porteurs de joie qui ont croisé mon chemin, ce livre est aussi le leur.

			Pour Anne Libot, pour ta tendre, puissante 

			et pétillante amitié… 35 ans, déjà !

		

	
		
			Préambule

			Imaginez !

			Un monde où la joie, le rire, la légèreté et l’insouciance domineraient…

			Imaginez !

			Une journée ponctuée de sentiments tendres, de paroles bienveillantes, de sourires et de pensées tranquilles.

			Imaginez !

			Une vie de réjouissances comme autant d’actes de résistance qui conduiraient à la paix.

			Imaginez qu’aujourd’hui, vous décidiez de mettre en place une révolution intérieure dont la contagion inévitable se ferait dans la douceur.

			Imaginez !

			Qu’il suffise de commencer par observer que le verre est forcément à moitié plein.

			Imaginez et…

			Savourez !

		

	
		
			Introduction

			Hawa Camara, cofondatrice de l’Association des femmes maliennes de Montreuil, nous interpelle : Mais pourquoi tu cours pour « avoir » le métro ? Le prochain arrive dans deux minutes…

			Les hommes ont inventé le temps pour quantifier leur passage sur terre. Mais à l’échelle de l’univers, le temps humain est dérisoire. Et une longue vie, à ce jeu de la relativité, n’est rien de plus qu’une bouteille d’eau gazeuse que l’on débouche, qui fait pschitt, et c’est fini, comme aime le répéter à ses patients le psychiatre Étienne Jalenques qui a créé la Dynamique émotionnelle exprimée2. Toute la question est de savoir quel parfum mettre dans ce pschitt.

			Cessons de courir, partons à point, savourons ce qui en vaut vraiment la peine et sachons faire le point : où en sommes-nous avec le plaisir, l’enthousiasme, l’émerveillement et la joie ? Pour ressentir nos émotions positives, il est important de ralentir. Nos sensations nous renseignent à propos de ce qu’il convient de faire : la fatigue m’indique qu’il est temps que je me repose, la joie en ta présence que je dois te revoir et, par la même occasion, que je dois m’éloigner de ceux et celles qui me dévitalisent. Il est important de se poser les bonnes questions. Perdre ou gagner, est-ce vraiment cela qui est important ? N’est-ce pas plutôt savourer l’existence ? Apprendre à dire oui à ce qui en vaut la peine, à la vie, précieux cadeau qui nous a été transmis (et pensez aux nombreuses personnes qui ont pris soin de vous pour que vous soyez là aujourd’hui…), à la joie, qui fait partie de notre nature profonde, aux blagues, aux mots d’esprit, aux taquineries des autres : ils nous dérident ; la tendresse des enfants, à leurs rires et à leur innocence qui nous rendent meilleurs ; à l’espièglerie des animaux et à leur affection indéfectible ; à ceux qui osent affirmer leur intégrité, ils nous donnent l’audace d’être nous-mêmes ; aux poètes, aux musiciens, aux peintres, à tous ceux qui vont plus loin que ce qui est connu et admis, aux artisans qui, machette en main, tracent une route sans savoir où elle les conduira ; à tous ceux, grands ou petits, qui savent s’émerveiller : ils n’ont aucune idée du cadeau qu’ils nous font ; à l’enthousiasme, puissant moteur et merveilleux allié de vie, aux rencontres qui font la magie d’être au monde.

			Enfin, il est temps d’agir. Car la joie est désarmante, au propre comme au figuré. L’effort, la rigueur, la discipline et l’enthousiasme au service d’un bel objectif sont toujours sources de joie.

			Agir, c’est choisir : choisir de refuser l’impact d’images qui nous montrent à voir ce qu’il y a d’affreux dans le monde, de s’intéresser aux bonnes nouvelles, aux belles idées, de profiter de l’art dans toutes ces facettes, d’écouter des personnes qui vous tirent vers le haut.

			Agir, c’est innover. Cesser de subir. Faire fi du discours ambiant et écouter attentivement ce qui est bon pour soi, arrêter de se plaindre ou de critiquer, d’entretenir la peur pour être comme les autres, de se forcer, de faire semblant. Agir, c’est être force de proposition.

			Il est grand temps de se réjouir ensemble pour le meilleur et… pour le rire, de jouer pour faire taire les ruminations. Plutôt que d’imaginer le pire, qui a peu de chance d’arriver, avouons-le, ou de supputer ce que l’autre attend ou pense de vous, mieux vaut le lui demander, lâcher prise, rêver. Les architectes que nous sommes peuvent créer un quotidien de joies et de beautés. Il suffit de (ré)apprendre à ouvrir ses sens et à donner un sens ludique à la vie.

			Chacun de nous est une poussière d’étoiles. Arrêtons de nous prendre pour ce que nous ne sommes pas et brillons en paix les uns à côté des autres, dans le firmament de la vie. Nos seules limites sont celles que nous nous inventons : il ne tient qu’à nous de nager dans un bocal ou dans l’océan.

			Enfin, agir, c’est se souvenir de ce qui en vaut la peine. La joie et le rire sont gratuits. Tout comme l’air, les vagues de la mer, les sentiers de campagne et les trottoirs des villes où l’on peut musarder, le nez en l’air, l’amour, la tendresse…

			La joie n’est pas une simple question de mode, mais une question de nouveau mode de pensée, de vivre et d’être. De la joie au bonheur, il n’y a qu’un pas que l’ONU elle-même a franchi en 2012 en décrétant que le 20 mars serait officiellement la Journée internationale du bonheur. L’occasion pour M. Ban Ki-moon, son secrétaire général, de déclarer : Cette première Journée internationale du bonheur nous offre l’occasion de renforcer notre détermination à promouvoir un développement humain durable et sans exclusive et à renouveler notre promesse d’aider les autres. Lorsque nous contribuons au bien commun, nous nous enrichissons nous-mêmes. La compassion apporte le bonheur, et elle nous aidera à façonner l’avenir que nous voulons.

			Les Nations unies reconnaissent ainsi que le bien-être et la joie de vivre sont non seulement des aspirations universelles, mais qu’ils représentent aujourd’hui de véritables objectifs politiques…

			
				
					2. Partant du principe que la plupart de nos souffrances et de nos problématiques profondes s’accompagnent de perturbations de nos émotions, la Dynamique émotionnelle exprimée propose de revitaliser notre sphère émotionnelle afin de faire circuler en nous « cette sève » de notre vie psychique, rendre à nouveau vivant, mobile et évolutif notre univers intérieur, apprendre à gérer les tensions internes et positiver notre rapport au monde avec plus d’harmonie, de vitalité et de joie de vivre.

				

			

		

	

1. 

Les différentes représentations de la joie

Le nuancier de la joie

La joie, du latin gaudia, est une émotion agréable et profonde, ressentie par toute la conscience. 

Le Petit Robert

Le Petit Larousse confirme, parlant de sentiment de plaisir, de bonheur intense, caractérisé par sa plénitude et sa durée limitée, et éprouvé par quelqu’un dont une aspiration, un désir est satisfait ou en voie de l’être. C’est également ce qui provoque chez quelqu’un un sentiment de vif bonheur ou de vif plaisir – c’était une joie de les regarder – un état de satisfaction qui se manifeste par de la gaieté, de la bonne humeur. Selon la psychothérapeute Isabelle Filliozat, auteur de L’intelligence du cœur3, la joie est une émotion qui accompagne un moment de partage et de communion ou une réussite, un sentiment de profonde adéquation entre sa vie et ses valeurs. Elle est liée au plaisir de recevoir ou de donner, de partager et au sentiment de réalisation de soi, d’adéquation et d’appartenance. Le philosophe Robert Misrahi4 la définit comme plaisir intégral du corps et de l’esprit, accompagné d’une adhésion à soi-même.

Certes, il ne faut pas confondre joie et bonheur. Ce dernier n’est pas une émotion, mais un état d’être où la joie joue un très grand rôle, comme le relève dans L’amour de la sagesse5 le poète et docteur en philosophie Bruno Giuliani : La joie est le secret du bonheur. Le triomphe de la vie. La source de l’amour. L’unique critère de l’éthique. Le lien qui nous libère.

La joie est par nature une émotion fugace et impermanente : nous avons délibérément choisi de l’associer tout au long de cet ouvrage à la joie de vivre, même si nous savons que ce sentiment est par nature plus pérenne. Sous notre plume, la joie devient donc tantôt une émotion, tantôt un état d’être.

La joie est aussi allégresse, ravissement, plaisir, contentement, gaîté, satisfaction, jubilation – à ce propos, nous ne résistons pas au plaisir de vous faire savoir qu’en espagnol, jubilación, ce faux ami bien sympathique, signifie… retraite (cessation d’activités) : olé ! Sentiment universel, la joie est, depuis 1985, le thème central de l’hymne officiel de l’Union européenne, L’hymne à la joie – ou Ode à la joie – le célèbre quatrième mouvement de La Neuvième Symphonie de Beethoven. Le grand musicien allemand avait souhaité mettre en musique le très beau poème écrit par Schiller, en 1785, et dont voici un extrait6 :

O Joie, divine étincelle,

Belle enfant de l’Élysée

(…)

Où ton aile se pose, légère,

Tous les hommes deviennent frères.

Enlacez-vous, millions d’êtres !

Que ce baiser aille au monde entier,

(…)

C’est la joie, le puissant ressort

Dans la nature éternelle.

La joie, la joie qui fait tourner

La grande horloge des mondes.

La joie semble être, comme le fou rire, un moment magique qui survient de façon inattendue, un moment de grâce qui se manifeste au détour d’un échange, d’une contemplation, d’un regard… Elle embrase l’être entier avec fougue et intensité ou, plus subtilement, elle se diffuse comme une eau bienfaitrice et rafraîchissante, se propageant dans chaque cellule en irriguant nos terres corporelles d’un contentement profond. Elle possède cette singularité de s’offrir d’elle-même comme une aubaine ou un cadeau.

La meilleure des émotions

Votre vie peut changer quand vous changerez vos actions et vos actions peuvent changer quand vous changerez votre manière de penser.  Si vous ne pouvez pas réussir, vous pouvez essayer.  Si vous pouvez essayer, vous pouvez réussir.

Anthony Robbins

Dans Les passions de l’âme, René Descartes recense six émotions simples : l’admiration, l’amour, la haine, le désir, la joie et la tristesse ; toutes les autres, selon lui, étant des dérivés de ce groupe. Le concept évoluera et la théorie des émotions de base va alors proposer sept familles d’émotions universelles (universelle en ce sens qu’une émotion imprime la même expression faciale, quelles que soient la culture ou l’origine de l’individu qui l’exprime) autour desquelles gravitent toutes les autres : la joie, la colère, le dégoût, la peur, la surprise, le mépris et la tristesse.

Notons que de ces sept émotions, seule la joie procure de la satisfaction et un sentiment de plénitude. Physiologiquement, elle se manifeste parfois de manière bruyante (éclats de rire, grandes claques sur les cuisses) et se propage dans la totalité de l’organisme (gorge, estomac, intestins, joues, etc.), de manière éphémère en procurant une sensation de bien-être total.

Et la joie, en effet, est naturelle. Elle peut relever du libre-arbitre et de la liberté absolue, elle n’emprisonne d’aucune façon, c’est un état méditatif de paix et de silence qui siège au plus intime de l’être. Soyez libres de vos choix en termes d’efforts, de quête, de persévérance. Et n’oubliez pas de développer votre capacité d’accueil et d’hospitalité.

84 % des personnes interrogées par l’institut de sondage Ipsos, à la Foire de Paris en avril 2012, ont avoué qu’elles étaient joyeuses. C’est une excellente nouvelle ! L’autre bonne nouvelle, c’est que la joie dépend aussi de l’extérieur et que des milliers d’événements peuvent nous mettre en joie, des très grands, comme la naissance d’un enfant, aux beaucoup plus petits, comme une invitation à dîner ou une gorgée d’eau fraîche après une longue marche en montagne, sans oublier la joie du chien qui vous fait la fête le soir, après votre journée de travail, la première fraise dans le jardin et, bien sûr, votre augmentation de salaire. Pensez-y les jours où le doute ou la morosité pointera le bout de son nez comme le fait Raphaël, anxieux de nature, qui raconte combien il aime se souvenir à quel point il a été heureux lorsqu’il a terminé son mémoire de doctorat. En posant le point final qui ponctuait huit ans de travail, une joie incroyable s’est emparée de moi. J’avais envie de sortir dans la rue et de la crier à tous les passants. J’ai soudain eu le sentiment, la certitude, que tout allait désormais être tranquille, que je n’avais plus besoin de m’inquiéter, comme si je venais de traverser un long désert et qu’enfin, une oasis avait surgi dans mon champ de vision. L’avenir m’a prouvé que ce sentiment n’était pas une vue de l’esprit, mais bel et bien le commencement d’une autre vie…

L’être humain a une propension incontestable à créer son propre malheur. Il est pourtant, dans l’état des connaissances actuelles, le seul être vivant doté de conscience et donc parfaitement en mesure d’utiliser son libre arbitre en faveur d’actions joyeuses. Développez l’appréciation, sachez célébrer l’existence, quittez ce qui est toxique et vous rend malheureux, allez vers vous ! Vous êtes maître de votre territoire et responsable de votre floraison intérieure.

Dans les réunions de famille ou d’entreprises, au lieu de parler des absents, intéressez-vous les uns aux autres. Ne vous impatientez pas après les retardataires, mais savourez la présence de ceux qui sont à vos côtés. D’une manière générale, n’attendez plus avec fébrilité l’arrivée du train, du copain, du collègue, mais observez avec plaisir ce qui se passe dans la gare ou le bureau jusqu’à leur arrivée. Le temps d’attente sera le même, mais la différence émotionnelle sera considérable. Choisissez la sérénité plutôt que l’agacement, la contemplation plutôt que la colère. Nombreux sont ceux qui ont besoin, tel un moteur diesel, d’un temps infini pour lâcher le masque, oser la détente et la fête. Ouvrez-vous à la douce folie d’être heureux sans raison particulière. Selon notre capacité à conjuguer plaisir et sens, explique Tal Ben-Shahar, nous appartenons à l’un de ces quatre profils : Il y a les fonceurs, dont les activités visent des bénéfices futurs mais procurent peu de plaisir ; les viveurs, pour qui le plaisir immédiat prime sur les bénéfices futurs ; les défaitistes qui ne trouvent ni plaisir ni sens dans leur mode de vie et les heureux, qui s’épanouissent dans la poursuite de bénéfices tant immédiats qu’à venir7.

Gare aux rabat-joie !

Celui qui chante va de la joie à la mélodie ; celui qui entend, de la mélodie à la joie.

Rabindranath Tagore

À table, au restaurant, dans les lieux publics, exprimer sa joie fait parfois grincer des dents. Qui n’a pas un jour entendu un adulte dire à des enfants : Cessez de rire bêtement ! Rien de tel pour refréner le rire et la bonne humeur et générer des crispations, des retenues. Nous ne devrions jamais fermer les portes de l’enchantement.

Un jour que nous étions allées voir une exposition sur le Waraï, l’humour dans l’art japonais de la Préhistoire au xixe siècle à la Maison du Japon, à Paris, nous avons été prises d’un fou rire devant un tableau particulièrement drôle8. Le gardien de la salle est venu nous demander, le visage fermé, de bien vouloir rire moins fort. Même si nous l’avions voulu, cela aurait été impossible : notre fou rire était irrépressible et, devant le comique de la situation, c’était vraiment difficile d’arrêter : il n’y avait presque personne dans la salle, l’objet de l’exposition, c’était le rire et le gardien arborait vraiment une mine sinistre, en décalage total avec le burlesque des œuvres présentées ! Si vous laissez s’exprimer vos émotions, il est possible que cela dérange ou même qu’on vous qualifie de rebelle, car vous donnez le sentiment d’être opposé ou hors structure. À choisir parmi les sept nains, mieux vaut être Joyeux que Grincheux !

Il est également important d’éviter de culpabiliser. C’est parfois un réflexe qu’on ne maîtrise pas, un tic de langage qui peut faire de gros dégâts. Apprenons à bannir de notre vocabulaire tout ce qui commence par le très dangereux « à cause de… ». Je pense à Micheline, à 80 ans, qui est en maison de retraite9. Elle est pratiquement aveugle et atteinte de la maladie d’Alzheimer. Dès qu’elle rate quelque chose, il y a toujours quelqu’un pour le lui faire remarquer, plus ou moins gentiment. Lorsqu’elle m’a dit qu’elle en était à son deuxième café, je me suis inspirée de la psychologie positive qui souligne forces et qualités et je l’ai félicitée de s’être souvenu qu’elle en avait déjà bu un. Elle a souri de soulagement et de contentement. En un instant, elle est passée de l’inquiétude à la tranquillité. Elle se sentait valorisée d’avoir été capable d’utiliser sa mémoire.

N’oublions pas de féliciter ceux qui le méritent, chaque fois que l’occasion se présente. C’est une attitude qui relève de la psychologie positive, cet outil formidable pour faire circuler la joie. La psychologie positive nous ancre dans la certitude que la vie est belle, elle développe l’optimisme, les émotions agréables, la motivation, la pleine conscience, le bonheur, etc. Elle permet d’étudier ce qui entraîne le mieux-être, de choisir les processus qui conduisent à l’épanouissement de l’autre. En voici un petit exemple : Le 21 décembre, à tous ceux qui soupirent en déplorant que ce n’est que le premier jour de l’hiver (et qu’il fait déjà froid depuis un certain temps), j’aime bien répondre10 : C’est vrai, mais à partir d’aujourd’hui, les jours allongent ! Et, à l’inverse, le 21 juin, quand on vient tristement m’annoncer que les jours raccourcissent, je rappelle que c’est le premier jour de l’été !

La joie est une victoire sur l’ennui et sur la morosité. Certaines personnes, hélas, n’en ont pas conscience et ne supportent pas de voir les autres heureux. Une seule chose à faire en présence d’un rabat-joie : prendre ses jambes à son cou. Je me souviens d’une séance de yoga du rire11 – la seule heureusement – où une dame a commencé à faire les exercices comme tout le monde et puis, subitement, s’est arrêtée au milieu de la salle. Elle s’est mise à hocher la tête en regardant chacun d’un air de désapprobation totale, en disant très fort : ‘N’importe quoi ! C’est vraiment n’importe quoi !’ L’effet a été immédiat : certains participants se sont arrêtés de rire. Je l’ai doucement amenée dans un coin de la salle et je l’ai invitée à partir. Elle a accepté en précisant : ‘Je vous avais prévenue en arrivant que je ne rirai pas !’

Plus pernicieusement, il y a aussi les personnes qui se présentent comme des victimes. Leur objectif est souvent inconscient : se plaindre, formuler que l’on est malheureux, permet généralement d’obtenir de l’écoute et de l’empathie de son entourage.
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