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Это книга-практикум, дневник и лёгкий гримуар для женщины, которая хочет привлечь отношения – не через игры, а через внутреннее состояние, атмосферу и мягкое влияние пространства.
Каждая глава – как маленький ритуал: слова, тело, дом, дыхание, взгляд, привычки. Не магия в эзотерическом смысле, а магия состояния: как пахнет утро в доме, где ждут любовь; как звучит голос женщины, которая влюблена в жизнь; какие слова притягивают, а какие разрушают поле.


Многие женщины ищут любовь вовне – в новых знакомствах, на сайтах, в путешествиях, в случайных встречах. Кажется, что стоит только встретить того самого – и всё наконец сложится. Но любовь не приходит извне.
Любовь не находит нас случайно – она приходит туда, где её готовы принять. Поэтому всё начинается с возвращения к себе. С заботы о теле, о пространстве, в котором ты живёшь, о вещах, которые тебя окружают. Когда женщина наводит порядок в доме, она наводит порядок в душе. Когда она наполняет пространство светом, она становится видимой для любви.
Эта книга – не о ремонтах и не о дизайне интерьера. Она о домах, в которых живут чувства. Эта книга о том, как создать вокруг себя пространство, куда любовь сможет прийти и остаться.
Голос книги

Эта книга – не просто текст. Это квинтэссенция женского опыта, прожитой любви и мудрости, собранной из множества судеб и историй. Два автора – Наталия Евстигнеева и Елена Голубка, объединили десятилетия работы с женщинами и личный путь, чтобы создать единый голос – голос тихой силы и внутреннего знания
Наталия вот уже пятьдесят лет счастлива в браке, прошедшем все испытания и доказавшем, что настоящая любовь возможна. Елена – наставник с более чем двадцатилетнем опытом сопровождения женщин в поиске себя и гармонии в отношениях.
Их голоса слились в один – спокойный, уверенный, тёплый. Это не книга о том, как удержать мужчину. Это книга о том, как стать женщиной, в которой живёт ЛЮБОВЬ.
Структура книги
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Практики очищения поля: прощение, отпускание бывших.
Создание внутреннего «пространства для мужчины».
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Свет, ткани, прикосновения, звуки.
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Глава VI. Как удержать – не удерживая

Свобода – не угроза близости. Она и есть её основа.

Мягкое присутствие и свобода мужчины.
Как не переходить в роль матери или спасательницы.
Ритуалы связи: как питать отношения, не теряя себя.
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Глава VIII. Осознание собственной силы

Принятие себя и своих желаний.


		 
Возвращение  себе опоры: через честность с собой, телесное присутствие, собственные деньги и право на желания.
Как сила перестаёт быть абстрактной и становится тем, на что можно опереться – в отношениях и в жизни.

		 


Глава IX. Женщина, которая живёт

Ты— источник любви.


		 
Как удерживать внутренний свет, даже если рядом никого нет.
Практика «Я женщина, в которой живёт любовь».
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ГЛАВА I. МАГИЯ ОЖИДАНИЯ

Не искать – звать. Не держать – притягивать.

Пробуждение желания

Иногда тишина в доме становится слишком громкой.
Ты открываешь глаза утром и чувствуешь, как в груди живёт лёгкое тянущее чувство – будто кто-то отсутствует. Не конкретный человек, а само присутствие тепла. Ты не одинока – просто внутри тебя проснулась сила притяжения, древняя, как мир. Она мягко шепчет: «Пора».
Любовь всегда приходит, когда женщина становится готова встретить, а не искать. Поэтому всё начинается не с действий, не с анкет и свиданий, а с того, чтобы перестать спешить и позволить себе быть той, кого можно увидеть.
Ты не должна становиться лучше. Ты не должна «исправлять» себя, чтобы заслужить любовь. Но нужно позволить себе ожить – мягко, без усилия, как просыпается сад после зимы.
Любовь не приходит в суету. Она ищет пространство – место, где сможет дышать. Когда женщина всё время в бегах – в мыслях, в делах, в тревоге – мужчина может пройти мимо, даже не почувствовав её запаха. Не потому что он не тот, а потому что воздух вокруг неё плотный от ожиданий, страхов и контроля.
Поэтому первый шаг – не искать, а замедлиться. Сделай вдох. Сейчас не нужно никого вызывать, писать или анализировать. Твоя задача – очистить поле, в котором зазвучит зов.



Женщина, готовая к любви, – это не охотница. Она – источник. Её присутствие создаёт атмосферу, в которой хочется остаться. Когда она улыбается, рядом становится тише. Когда она молчит, чувствуется смысл.
Твоя сила не в действии, а в настрое. Когда ты входишь в состояние мягкого ожидания, ты словно открываешь двери мира. Мир слышит это без слов.

Маленький ритуал «Пробуждение желания»

Сегодня вечером выключи все источники шума – музыку, телевизор, телефон. Зажги одну свечу. Сядь напротив огня и произнеси шёпотом:

«Я открываю пространство любви. Я готова чувствовать, но не тороплю события. Пусть любовь найдёт меня, когда наступит время.»

Смотри на огонь 3—5 минут. Не загадывай лица, не думай о прошлом. Просто позволь сердцу вспомнить, что оно умеет ждать. Почувствуй, как с каждым выдохом тревога уходит, а дыхание становится ровнее. Это и есть первая магия ожидания – когда ничего не происходит, но всё уже начинается.

Закон пустоты

Любовь не входит в переполненные пространства. Если твой внутренний дом завален обидами, страхами, именами бывших – новому человеку просто негде будет сесть. Даже если он появится, между вами будет стоять тень прошлого.

Освободить место – значит, позволить прошлому завершиться. Не «забыть», а отпустить его без злости, без попыток вернуть или доказать. Любовь – не вещь, которую можно потерять. Это опыт, который можно прожить.

Иногда женщина говорит:

«Я отпустила, я давно не думаю о нём», но внутри – крошечный узел напряжения: «А вдруг он вспомнит? А вдруг пожалеет?» Это не про любовь, это про незавершённость. И пока этот узел жив, новый поток не сможет войти.

Чтобы притянуть любовь, нужно вычистить до блеска под неё место. Именно вычистить – водой, огнем, дыханием, действием.

Практика «Чистый сосуд»

Подготовка: Возьми миску с тёплой водой, немного морской соли (если нет – обычной), и одну белую свечу. Выбери время, когда никто не помешает. Лучше – на убывающей луне или вечером.



Как делать: Поставь свечу рядом, посмотри на воду и скажи:

«Я очищаю место, где будет любовь. Всё, что отжило, возвращаю воде. Всё, что больше не моё, пусть уйдёт с благодарностью.»



Опусти в воду руки. Представь, что с ними уходят все старые обиды, усталость, воспоминания о тех, с кем ты когда-то ждала счастья.

Не торопись. Просто чувствуй тепло воды.

Пусть из тела выйдет всё, что мешает тебе быть лёгкой. Пусть в груди появится пространство – свободное, живое, тихое.

Потом вылей воду в землю или в раковину, сказав:

«Всё, что ушло, стало светом. Всё, что осталось, – чисто.»



Погаси свечу и запиши три вещи, которые ты готова отпустить. Это не магия в привычном смысле, это символ действия – движение энергии наружу. Мир понимает язык жестов.

Когда ты очищаешь пространство (внешнее и внутреннее), – начинается тонкий сдвиг. Люди начинают замечать тебя, глаза встречаются чаще, воздух вокруг теплеет. Не потому что ты «изменилась внешне», а потому что теперь твоя энергия свободна.

Мужчина чувствует это подсознательно. Он тянется не к «макияжу» и не к форме тела – он тянется к женщине, в поле которой легко дышать.

Любовь приходит туда, где есть место для неё. И твоя задача сейчас – не искать, а готовить это место.

Женщина, которая зовёт, а не ищет

Есть особое состояние женщины – когда она не ищет мужчину, но пространство вокруг неё словно поёт. В этом пении – лёгкая вибрация, узнаваемая каждым мужчиной: он может не понять, что именно почувствовал, но внутри него вдруг просыпается желание подойти, помочь, заговорить. Это и есть зов. Не слова, не жесты – энергия.

Женщина, которая зовёт, – не играет. Она просто есть. Она живёт в своём теле, а не в мыслях. Она улыбается не потому что нужно, а потому что внутри тепло. Она может смотреть в окно, пить чай, поправлять волосы – и именно в этот момент мир будто делает вдох.

Но чтобы этот зов появился, нужно сделать главное – вернуться в тело. Не жить в голове, где планы, анализ и тревога. Не зависать в прошлом, где боль и ожидания. Тело – это портал любви. Через него мы чувствуем, что живём, и именно оно создаёт поле притяжения.

Когда ты слишком напряжена – мир чувствует закрытую дверь. Когда ты расслаблена – всё оживает.

Это не про флирт, не про соблазн в привычном смысле. Это про присутствие. Про то, чтобы быть в своем теле как дома. Не сравнивать, не оценивать, не контролировать. Просто быть.

Практика «Возвращение в тело»

Сядь удобно. Положи руку на живот, другую – на сердце. Сделай три глубоких вдоха. На вдохе почувствуй, как тело наполняется воздухом. На выдохе скажи про себя: «Я здесь». Продолжай дышать, пока не почувствуешь лёгкое тепло под ладонями.

Теперь спроси себя:

«Где я сейчас зажата? Где моё тело просит внимания?»



Может, плечи? Шея? Живот? Положи туда руку, дыши в это место и представь, как узел расслабляется. Это твоя личная алхимия: напряжение превращается в энергию. Каждый выдох – как отпускание старой защиты.

После практики не спеши вставать. Посиди в тишине, слушая себя. Внутри может появиться лёгкое чувство тепла или даже нежности – это знак, что тело проснулось. Теперь ты снова магнит.

Отпустить контроль

Женщина, которая притягивает, знает, как быть в потоке. Она не контролирует, когда и как всё произойдёт. Она просто держит курс – и доверяет.

Контроль – это страх, замаскированный под заботу. Мы хотим, чтобы всё случилось быстро, чтобы никто не обидел, чтобы не повторить ошибок. Но когда женщина контролирует, она словно ставит фильтр на поток: «Я пущу любовь, но только в том виде, который безопасен и знаком.»

А любовь – живая. Она не входит в узкие рамки. Поэтому, чтобы действительно встретить мужчину, нужно не только очистить место, но и снять замок с двери.


Практика «Доверие жизни»

Возьми лист бумаги и раздели его на две колонки. Слева напиши:

«То, что я хочу контролировать».



Заполни честно: всё, что ты обычно стараешься удержать – встречи, чувства, исходы, внимание, реакцию.

Справа напиши:

«То, чему я готова позволить быть».



И попробуй перенести хотя бы одну вещь из первой колонки во вторую. Например:

Было: «Хочу знать, когда он напишет» Стало: «Позволяю жизни самой решить, когда мы встретимся.»

Каждый раз, когда тревога поднимается, возвращайся к этому листу. Это не просто упражнение – это тренировка доверия. Когда ты отпускаешь контроль, у мужчины появляется пространство проявиться. Он чувствует, что рядом с тобой можно быть самим собой. А это редкость – и именно это удерживает.

Магия ожидания в действии

Иногда тебе может казаться, что ничего не происходит. Но именно в эти периоды внутри созревает почва. Ты будто стоишь перед зеркалом и постепенно начинаешь видеть в отражении не усталость, а мягкий свет в глазах.

Ты больше не спрашиваешь: «Когда?» Ты просто живёшь, и жизнь начинает подстраиваться под твоё излучение. Тебя могут чаще приглашать, с тобой чаще заговаривают, появляются новые совпадения. Это не чудо – это физика энергии. Ты сменила вибрацию.

Любовь – не случайность. Это закономерность. Она приходит туда, где есть притяжение, а притяжение рождается из внутреннего спокойствия и телесного присутствия.

Притяжение дома

Любовь всегда ищет дом. И не обязательно большой, с окнами в сад, – но живой, тёплый, с ощущением присутствия. Дом – продолжение женщины, его энергия несёт сигнал: здесь можно быть, здесь уютно, здесь тепло.

Когда женщина живёт в порядке и внимании к себе, её пространство начинает дышать. Мужчина чувствует это подсознательно: даже если он впервые переступает порог, он ощущает поле, наполненное заботой и мягким светом. И чем больше уютных деталей, тем легче ему остаться.

И речь сейчас не о том, чтобы привести мужчину на свою жилплощадь (хотя, такое тоже встречается нередко и имеет место быть, если обоих устраивает), а о создании особой гармонии между внутренним и внешним пространством.

Маленькие секреты женского притяжения в доме

Вход – первое впечатление.

Не просто чисто. Смотри, чтобы пахло свежестью, свет был мягким, место для обуви аккуратное. Каждый, кто переступает порог, ощущает: здесь порядок, здесь внимание, здесь есть гармония.



Кухня – сердце дома. Даже если ты живёшь одна, оставь место для совместного чаепития: красивую чашку, светильник, аромат трав. Это сигнал миру: здесь готовы делиться теплом.



Гостиная – место лёгкой энергии. Теплое освещение, подушки, уютный уголок для чтения. Вставляй детали, которые радуют тебя, а не только гостей. Когда ты счастлива в своей среде, энергия легко переходит к другим.



Спальня – святая территория.

Спальня – не просто место сна, а сакральное пространство для встреч с любовью, с собой и с тем единственным, которого ты ещё не встретила.

Пространство

Постель: белая или пастельных тонов, чистая, с приятной тканью.

Свет: мягкий, теплый, свечи.

Техника «свежего дыхания»: перед сном: открывай окно на пару минут, позволяя воздуху обновить поле.

Магия спальни

Ритуал с простыней.

Перед сном застели постель с намерением: «Эта кровать хранит мягкость, тепло и любовь». Лёгкий аромат лаванды или розы добавляет чувственность и покой.

Энергия света.

Оставь маленькую лампу или свечу. Когда ты засыпаешь, произноси: «Мой дом открыт для любви. Я готова её встретить». Не думай о том, кто придёт, просто создавай пространство.

Малые детали Книги, которые любишь, красивый плед, маленькие свечи на полке – всё это создаёт ауру внимания к себе. Мир ощущает твою ценность, ещё до того как ты скажешь слово.

Ритуалы притяжения в доме

1. «Чаша ожидания»

Возьми небольшую чашу с водой, поставь рядом свечу красного цвета. Каждый вечер зажигай свечу смотри на воду и представляй, что туда приходят счастье и забота. Ты не задаёшь форму, не выбираешь имя – просто наполняешь энергией пространство для любви.



2. «Приветствие утра»

Утром, открывая окно, произнеси:

«Сегодня я принимаю любовь, которая идёт ко мне».



Это сигнал твоей энергии миру – ты готова принимать, а не догонять.



3. «Малый ритуал благодарности»

Каждый вечер записывай три вещи, за которые благодарна себе или дню. Благодарность – магнит для любви: когда сердце полно, его легче заметить другим.

Итоговый ритуал главы I

Очисти внутреннее и внешнее пространство (практика «Чистый сосуд»).

Вернись в тело, почувствуй дыхание и мягкость (практика «Возвращение в тело»).

Отпусти контроль и тревогу (практика «Доверие жизни»).

Создай дом и спальню, которые дышат уютом, теплом и вниманием (ритуалы дома и спальни).

Заверши свечой и тёплым словом себе: «Я готова встретить любовь, и она идёт ко мне».



Когда эти действия повторяются каждый день, энергия твоего дома и твоего тела начинает вибрировать в унисон. Ты не гоняешься за мужчиной – ты становишься местом, куда хочется прийти. И в этом состоянии даже одиночество превращается в магию ожидания, в пространство, где любовь уже дышит рядом.


ГЛАВА II. ЭНЕРГИЯ ПРИТЯЖЕНИЯ

Голос, дыхание, походка, тишина.

Любовь приходит к женщине, которая живёт в теле, а не в мыслях. Энергия притяжения – это не хитрости, не уловки, а естественное состояние женщины, которая знает свою ценность, уважает себя и дышит полной грудью.

Если в предыдущей главе мы создали пространство для любви внутри и вокруг, теперь мы учимся звучать и дышать так, чтобы мир отвечал.

Внутренняя энергия

Притяжение начинается изнутри. Когда ты спокойна, когда дыхание ровное, когда плечи опущены и тело мягкое – твоя энергия излучает открытость и гармонию. Мужчина подсознательно ощущает это: он не знает почему, но хочется быть рядом.

Энергия притяжения – это не внешность. Красота – это свет изнутри, отражённый глазами, голосом, походкой. Внутри женщины есть невидимый магнит, и он активируется тогда, когда она живёт, а не переживает.

Дыхание – первый сигнал

Дыхание – главный проводник энергии.

Практика «Дыхание сердца»

Сядь удобно, положи руку на сердце.

Вдох через нос – счёт до четырёх.

Задержка дыхания – счёт до двух.

Выдох через рот – счёт до шести, представляя, что энергия мягко расходится по всему телу.

Повторять 5—10 раз.

Почувствуй: грудь мягкая, плечи опущены, спина прямая, но не напряжена. Такое дыхание автоматически делает твой голос мягким, а движения – плавными.

Голос – инструмент притяжения

Голос женщины – один из самых мощных магических инструментов. Не потому что он звучит красиво, а потому что он несёт состояние. Мягкий, уверенный, спокойный – голос передаёт безопасность и тепло.

Упражнение «Звучащая женщина»

Произнеси вслух несколько простых фраз:



«Я слышу себя»

«Моё присутствие ценно»

«Любовь приходит ко мне»



Старайся говорить медленно, не торопясь, делая лёгкую паузу между словами.

Следи, чтобы тело оставалось мягким, дыхание ровным.

Голос, который исходит из спокойного, открытого тела, магически притягивает внимание. Он говорит миру: «Я видимая, я мягкая, я ценная».

Взгляд и энергия глаз

Глаза женщины – ещё один канал притяжения. Не пустой, не тревожный, не оценивающий взгляд, а внимательный и тёплый.

Практика «Взгляд через пространство»

Смотри в зеркало 2—3 минуты.

Не оценивай лицо, не ищи недостатки.

Просто смотри, представляя, что глаза посылают мягкий свет и приветствие миру.

Почувствуй, как взгляд мягко касается пространства перед тобой.

Такой взгляд можно переносить в реальную жизнь: встреча глазами на улице, улыбка, лёгкая задержка контакта – и мужчина ощущает тепло, прежде чем услышит слово.

Походка – язык тела

Тело говорит без слов. Походка, осанка, движение рук – всё передаёт состояние женщины.

Практика «Магнетическая походка»

Пройдись по комнате медленно, чувствуя каждый шаг.

Пусть стопы мягко касаются пола, бедра и плечи двигаются естественно.

Дыши в такт шагам: вдох – шаг, выдох – шаг. Сначала тебе может показаться это забавным, ведь двигаться ты будешь достаточно медленно. Но в этом-то и смысл. Ты будешь концентрироваться на дыхании и шагах, при этом стараясь расслабить тело.



Представь, что с каждым шагом из тебя расходится энергия мягкой уверенности.

Ты не стараешься быть «сексуальной» или «заманчивой» – ты просто естественно привлекательна, и это ощущается всем пространством вокруг.

Тишина – сила притяжения

Не каждый контакт нужно заполнять словами. Тишина между женщиной и мужчиной – магнит. Мужчина чувствует пространство, где можно быть, где не нужно скрываться.

Практика «Тишина притяжения»

На встрече или в разговоре попробуй позволить паузу.

Не заполняй её объяснениями.

Смотри, улыбайся мягко, дыши спокойно.

Эта практика развивает ощущение внутреннего ресурса и учит не держаться за внимание. Мужчина ценит женщину, которая не боится пустоты, потому что пустота – это место для появления нового.

Итог

Энергия притяжения – это комбинация:


		 
внутреннего спокойствия,
дыхания,
голоса,
взгляда,
движения,
и умения быть в тишине.

		 


Когда эти элементы живут вместе, женщина становится магнитом. Не потому что она делает что-то особенное, а потому что она естественно открыта миру, готова принимать и излучать тепло.

Практическая энергия притяжения: мини ритуалы дня

1. Утро – настрой на любовь.



Начни день с простого, но мощного ритуала:

После пробуждения сядь на кровати, закрой глаза.

Сделай три глубоких вдоха, представляя, как сердце наполняется светом и теплом.

Произнеси про себя:

«Сегодня я излучаю лёгкость, мягкость и притяжение. Любовь идёт ко мне сама».



Подними руки вверх, потянись, почувствуй тело.

Этот короткий утренний настрой даёт сигнал всему дню: ты открыта, но не зависима.



2. День – энергия тела.



В течение дня уделяй внимание телу:

Дыхание: делай короткие паузы, чтобы глубоко вдохнуть и выдохнуть, сохраняя лёгкость.

Походка: шагай медленно, представляя, что каждый шаг – это лёгкое излучение твоей внутренней гармонии.

Плечи и руки: не сжимай, пусть движения остаются мягкими и естественными.

Малый приём: когда проходишь мимо зеркала, посмотри на себя с мягкой улыбкой. Это создаёт внутренний сигнал уверенности и открытости.



3. Голос и слова

Голос женщины – проводник энергии:

Разговаривай с людьми мягко, но уверенно.

Про себя произноси короткие аффирмации:



«Моё присутствие ценно»

«Я готова принять любовь»



Если возникает желание что-то контролировать или тревожиться – проговори про себя:

«Я отпускаю и доверяю».



4. Взгляд



Практикуй «взгляд через пространство» каждый день по 2—3 минуты.

На улице смотри мягко на людей – не оценивая, не сравнивая, а просто видя и признавая.

Теплый взгляд притягивает внимание, даже если мужчина ещё не рядом.



5. Вечер – уют дома



Дом – продолжение женщины. Вечером создаём атмосферу.

Свеча: зажги одну или несколько свечей, чтобы мягкий свет наполнил комнату.

Аромат: эфирное масло или травы (лаванда, роза, жасмин).

Порядок: убери беспорядок, сделай пространство чистым, мягким и свободным.


Ритуал: «Чаша ожидания»

Налей в небольшую чашу воду, поставь рядом белую свечу.

Представляй, что вода наполняется любовью, которая идёт к тебе.

Смотри на воду 3—5 минут, дыши спокойно, а потом омой этой водой лицо говоря:

«Я открыта любви, и она идёт ко мне».



Делай это до тех пор, пока не закончится вода в чаше.



6. Мини-ритуал перед сном



Ляг в кровать, закрой глаза.

Сделай 5 медленных вдохов-выдохов.

Про себя произнеси:

«Я благодарна за день. Моя энергия чиста, моё сердце готово к встрече».



Почувствуй лёгкость в теле, мягкость в груди, спокойствие в голове.

Эти простые ритуалы создают магнитное поле вокруг тебя, даже если пока никого нет рядом. Ты не гоняешься за мужчиной – ты становишься местом, куда хочется прийти.

Итог

Энергия притяжения складывается из множества мелочей: дыхание, голос, взгляд, движения, домашний уют, внутреннее спокойствие. Мини-ритуалы – это не волшебство за ночь, а ежедневное создание поля, которое притягивает любовь.

Чем последовательнее практика, тем сильнее проявляется мягкий зов:

мужчины замечают тебя чаще;

встречи происходят естественно;

твоя жизнь наполняется теплом и вниманием.



Любовь приходит не к тем, кто ищет, а к тем, кто готов её принять, кто живёт в теле, а не в тревоге, кто создаёт пространство для тепла и заботы.

Глава III. Дом, где ждут любовь

Пространство чувствует раньше, чем человек. Дом либо зовёт – либо молчит.

Часть I

Есть места, которые встречают тебя как старый друг: тихо, без спешки, так, будто всё вокруг заранее знало о твоём приходе и приготовило кружку горячего чая и теплое покрывало. Такие дома не появляются случайно – их создают из маленьких решений: какой свет зажечь вечером, какого цвета повесить шторы, куда поставить кресла, чтобы хотелось сидеть вдвоём и молча держаться за руки. В этой первой части главы о мебели, цветах и световых акцентах – о тех простых вещах, которые делают дом готовым к любви. Всё, что предложено в этой главе – это мягкие подсказки: попробуй, посмотри как и что поменяется в твоей жизни. Ведь если не понравится, всегда можно вернуться к тому что было. Дом помнит не правила, а внимание.
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