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   Anleitung
 
    
    Herzlich Willkommen
 
    Liebe Leserin,
 
    du hältst dieses Buch in den Händen, weil dich der weibliche Zyklus interessiert. Weil du wissen willst, was in deinem Körper passiert und welchen Einfluss der Zyklus auf deine Emotionen, deine Wahrnehmung, deine Arbeitsweise und dein zwischenmenschliches Verhalten hat.
 
    Vielleicht leidest du auch an der einen oder anderen Zyklusbeschwerde wie PMS, Regelschmerzen, starker Blutung oder Östrogendominanz bzw. Progesteronmangel. Und du möchtest wissen, wie du deinen Zyklus natürlich heilen kannst – möglichst ohne deine Symptome einfach mit künstlichen Hormonen ruhig zu stellen.
 
    Vielleicht möchtest du auch deinen Umgang mit dir selbst und deinem Frausein verbessern, damit du endlich eine wohlwollende und wertschätzende Beziehung zu dir selbst führen kannst.
 
    Dann ist dieses Buch genau das Richtige für dich! Allerdings ist es kein reines Sachbuch. Die Zyklus-Uni lädt dich regelmäßig zum Mitdenken und Mitmachen ein. Denn was hilft dir seitenweise Theorie, wenn du sie nicht auf dich selbst übertragen kannst? Und jede Frau empfindet anders, jeder Körper tickt anders. Deswegen ermutige ich dich hier und heute, deinen eigenen Zyklus kennen, nutzen und lieben zu lernen.
 
    Dabei arbeitet die Zyklus-Uni mit reinem Faktenwissen und erprobten Coaching Methoden. Was du in diesem Buch nicht finden wirst, sind Esoterik oder Spiritualität. Dafür gibt es andere Bücher.
 
    Ja, es wird intim. Ja, es wird intensiv. Aber sei dir bewusst, dass du umso mehr lernen und einen umso größeren Erfolg mit der Zyklus-Uni haben wirst, desto mehr du dich selbst einbringst und die Tipps, Tricks und Denkanstöße bei dir selbst anwendest.
 
    Ich wünsche dir alles Gute und viel Spaß beim Entdecken deines weiblichen Zyklus!
 
    Herzlichst
 Deine Anne
 
    [image: https://elopay-me-prod.s3.amazonaws.com/covers/files/000/110/243/original/unterschrift-anne-lippold.png?1571218682]
 
   
 
    
    Die Autorin
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    Hey! Ich bin Anne,
 
    Akademikerin, Unternehmerin, Female Speaker, Sportlerin, Gourmet, Mutter und leidenschaftliche Frau, die dir hilft, die Frau zu werden, die du am meisten liebst.
 
    Ich zeige dir deinen Weg zu Zyklusgesundheit, Kreativität und Führung, basierend auf der Kraft deines weiblichen Zyklus.
 
    Als Wirtschaftsingenieurin mit Maschinenbau habe ich lange Zeit „meinen Mann gestanden“ und unter starken Zyklusbeschwerden gelitten – bis ich lernte, was es heißt wirklich eins mit meinem Frausein zu sein.
 
    Lerne mich kennen >>
 
    Herzlichst!
 Deine Anne
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    Buchinhalte
 
     
     Teil I
 
     Zum Start gibt es jede Menge Wissen und Denkanstöße rund um deinen weiblichen Zyklus. Wie in einem persönlichen Zyklus Coaching lernst du, alte Erfahrungen und limitierende Glaubensätze hinter dir zu lassen und stattdessen eine gesunde und wohlwollende Beziehung mit dem weiblichsten Teil von dir selbst einzugehen.
 
     1. Deine bisherige Menstruationsbeziehung
 
     In diesem Kapitel schauen wir uns ganz intensiv deine Menstruationsgeschichte an. Du wirst lernen, welchen Einfluss deine bisherigen Erfahrungen auf deine Selbstliebe haben und dadurch aktiv etwas ändern können.
 
     2. Zyklusachtsamkeit
 
     Was ist Zyklusachtsamkeit? Für wen ist das und warum solltest du Zyklusachtsamkeit betreiben? All das klären wir in diesem Kapitel
 
     3. Deine neue Menstruationsbeziehung
 
     Träume deine ideale Beziehung zu deinem weiblichsten Teil, setze dir ein Ziel und lerne, wie du es mit der Zyklus-Uni umsetzen kannst.
 
     4. Dein körperlicher und emotionaler Zyklus
 
     Lerne deinen Körper und seine Signale verstehen. Synchron mit deinem körperlichen Zyklus schwanken auch deine Emotionen und Stimmungen. Wie genau das zusammenhängt, wie du diese Schwankungen für dich nutzen kannst und was die 4 Jahreszeiten damit zu tun haben, erfährst du hier.
 
    
 
     
     Teil II
 
     Lerne und erfahre konkret, was genau in deinem Körper gerade geschieht. Ich vermittle dir zu jeder einzelnen Zyklusphase passendes Wissen, gebe Denkanstöße, zeige dir nützliche Hilfsmittel, zyklusgerechtes Essen und passende Bewegungen. Und nebenbei gewinnst du dadurch einiges an Einsichten, Selbstfürsorge und Zyklusliebe.
 
     In diesem Teil arbeitest du möglichst parallel zu deinem eigenen Menstruationszyklus. D.h. er startet mit deiner nächsten Blutung. Bis dahin kannst du natürlich trotzdem schon neugierig sein und dir anschauen, was dich dann erwartet! Alternativ kannst du dir in der Wartezeit die Bonus-Kapitel „Fruchtbarkeit & Verhütung“ und „Selbstliebe“ anschauen.
 
     5. Innerer Winter – Menstruation
 
     Für viele Frauen ist dies die schwierigste aber auch offensichtlichste Zeit des weiblichen Zyklus. In unserer Gesellschaft wird hauptsächlich darauf geschaut, was jetzt gerade nicht funktioniert. Das wird sich mit diesem Kapitel ändern.
 
     6. Innerer Frühling – Vor dem Eisprung
 
     Nach jedem Winter kommt ein Frühling. Wie schön! Euphorie, pure Lebensfreude, Neugierde, Ideenreichtum und Tatendrang ... All das sind meine Highlights im Frühling. Und bei dir? Was verbindest du mit dieser Jahreszeit?
 
     7. Innerer Sommer – Eisprung
 
     Nach jedem Frühling kommt ein Sommer. Ein Hoch in allem Positiven! Auch wenn sich gerade alles toll anfühlt, kannst du jetzt schon viel für eine ruhige Prämenstruelle Phase und entspannte Menstruation tun.
 
     8. Innerer Herbst – Prämenstruelle Phase
 
     ich weiß, den Übergang vom Sommer zum Herbst möchten wir oft nicht wahrhaben und so lang wie möglich hinauszögern. Aber auch der Herbst kann wunderschön sein und hat seinen Nutzen!
 
    
 
     
     Teil III
 
     9. Bonuskapitel Selbstliebe
 
     In den letzten Kapiteln kamen immer wieder die Themen Wertschätzung, Selbstfürsorge und Selbstliebe auf. Doch was genau steckt dahinter und wie kannst du eine liebevolle Beziehung zu dir selbst entwickeln?
 
     10. Bonuskapitel Furchtbarkeit & Verhütung
 
     Ängste vor einer ungewollten Schwangerschaft oder auch davor, dass es wieder nicht geklappt hat, hemmen uns in unserer Lust und in unserem Selbstbewusstsein. Umso mehr du über deine Fruchtbarkeit und Verhütung weißt, umso selbstbestimmter kannst du Entscheidungen treffen.
 
     11. Reflexion
 
     Kein Zyklus ist wie der andere. Deswegen besprechen wir im letzten Teil der Zyklus-Uni, wie du mit den Unterschieden umgehen kannst und wie du deine Erkenntnisse und Gewinne aus der Zyklus-Uni so in deinen Alltag integrierst, dass du noch lange davon profitieren wirst.
 
     Achtung
 
     Dieses Buch gibt lediglich meine Erfahrungen und meine Meinungen wieder. Ich empfehle dir daher, sie nicht als alleinige Informationsquelle für gesundheitliche Entscheidungen zu nutzen. Die Inhalte dieses Buches dienen der allgemeinen Information über gesundheitliche Themen. Sie können und sollen in keiner Weise die ärztliche Beratung, Diagnose, und Behandlung ersetzen. Solltest du starke Symptome haben, an einer Krankheit leiden, stillen oder schwanger sein, sprich erst mit deiner Heilpraktikerin oder Ärztin, bevor du Informationen in irgendeiner Weise umsetzt.
 
     *Affiliate-Links
 
     Mit einem Sternchen* gekennzeichnete Links sind Affiliate-Links. D.h. wenn du über diesen bestellst, bekomme ich eine Provision. Für dich bleibt der Preis natürlich gleich!
 
    
 
   
 
    
    Wie findest du Unterstützung?
 
    Wenn du es noch nicht getan hast, empfehle ich dir den kostenlosen Onlinekurs „Ruhig Blut ♥ Hormon Balance“ anzuschauen. Er ist v.a. dazu gedacht, die häufigsten Beschwerdebilder bei Zyklusbeschwerden zu adressieren.
 www.fraulichkeit.de/kostenlos/
 
    Komm in die private Facebook-Gruppe und sag mir und den anderen Frauen Hallo!
 www.facebook.com/groups/RuhigBlut
 
    Suche dir eine Zykluspartnerin und unterstützt euch gegenseitig durch Zuhören im 1-zu-1-Support. Werdet gemeinsam aus Leidensgenossinnen glückliche Zyklusfrauen! Details findest du in der Facebookgruppe.
 
    www.facebook.com/groups/RuhigBlut
 
    Du willst persönliches Coaching? Kontaktiere mich für eine 1-zu-1- Session oder schreibe mir deine allgemeinen Fragen per Email.
 
    www.fraulichkeit.de/coaching/
 
    kontakt@fraulichkeit.de
 
   
 
    
    Das Workbook
 
    Umso intensiver du dich mit deinem weiblichen Zyklus auseinander setzt, umso besser und nachhaltiger werden auch die Ergebnisse. Deswegen habe ich für dich eine Reihe an Übungen, Reflexionsfragen und Aufgaben zusammengestellt, welche du mit dem „Zyklus-Uni – Das Workbook“ erwerben kannst.
 
    Es ist kein Muss für die Zyklus-Uni. Aber wenn du es ernst meinst und wirklich etwas verändern willst, kann ich es dir nur wärmstens ans Herz legen.
 
    Alle Details findest du hier: www.fraulichkeit.de/shop
 
   
 
    
    Das Album
 
    Für manche Übungen gibt es Audio-Anleitungen, welche du mit dem „Zyklus-Uni – Das Album“ erwerben kannst. Nenne es Visualisierung, autogene Entspannung, Traumreise, Meditation oder Hypnose. Das Prinzip ist das gleiche: Über Visualisierung bringst du dich in einen entspannten Zustand, lässt Stress von dir abfallen und kannst dein vegetatives Nervensystem und dein Unterbewusstsein beeinflussen. Dadurch kannst du positiven Einfluss auf dein Unterbewusstsein und deine Beschwerden nehmen.
 
    Natürlich ist auch das Album der Zyklus-Uni kein Muss. Vielmehr ist es das i-Tüpfelchen, was deine Reise zur Zyklusgesundheit abrundet.
 
    Alle Details findest du hier: www.fraulichkeit.de/shop
 
   
 
  
 
  
   
   Teil I
 
   Wissen ist Macht
 
  
 
  
   
   Deine bisherige Zyklusbeziehung
 
   Schön, dass du dir dieses Buch gönnst!
 
   Zum Start gibt es jede Menge Wissen und Denkanstöße rund um deinen weiblichen Zyklus. Wie in einem persönlichen Zyklus Coaching lernst du, alte Erfahrungen und limitierende Glaubenssätze hinter dir zu lassen und stattdessen eine gesunde und wohlwollende Beziehung mit dem weiblichsten Teil von dir selbst einzugehen.
 
   In diesem Kapitel schauen wir uns ganz intensiv deine Zyklusgeschichte an. Wir erarbeiten deine negativen Glaubenssätze zu deiner Periode und zum Frausein. Du wirst lernen, welchen Einfluss deine bisherigen Erfahrungen mit deiner Regel auf deine Selbstliebe haben und dadurch aktiv etwas ändern können. Wenn du weißt, wo deine negativen Gefühle und Gedanken deinem Zyklus gegenüber herkommen, wird es dir leichter fallen, sie anzuerkennen und loszulassen. Das wird etwas Zeit in Anspruch nehmen, aber glaube mir, es lohnt sich!
 
   Anschließend erkläre ich dir, was genau Zyklusachtsamkeit ist und warum es für dich von so großer Bedeutung ist.
 
    
     
      
      	Tipp
 Statt die Aufgaben nur zu durchdenken solltest du dir wirklich die Zeit nehmen und alle Antworten aufschreiben. Dadurch müssen mehrere Gehirnregionen zusammenarbeiten; dir wird mehr einfallen und der Effekt der Aufgabe wird deutlich größer und nachhaltiger!
 
     
 
     
   
 
    
    Eine Bestandsaufnahme
 
    Deine Beziehung zu dir und deine Gefühle zum Frausein.
 
    Ich möchte dich dazu einladen, deine Beziehung zu dir und deine Gefühle zum Frausein zu reflektieren. Im Workbook findest du dafür die Übung Arbeitsblatt Kapitel 1-1 „Bestandsaufnahme".
 
    Nimm dir für die Übung einige Minuten Zeit, besorge dir einen Stift und ein Glas Wasser und beantworte die Fragen so ehrlich und ausführlich wie möglich. Wenn du keinen Drucker zur Hand hast, schreibe die Antworten in dein Tagebuch, auf eine Serviette, in deinen Kalender oder schicke dir selbst eine E-Mail…
 
   
 
    
    Deine Menstruationsgeschichte
 
    Zyklusachtsamkeit wird uns helfen, endlich ein neues Kapitel in der Geschichte zu schreiben.
 
    Für viele Jahrhunderte war die weibliche Blutung ein mit Scham und Abscheu belegtes Thema. Unsere Periode hat uns Frauen unrein, dumm, schwach, böse, verrückt, gefährlich oder einfach „schwierig“ gemacht. Es wurde als Rechtfertigung verwendet, um uns Frauen Zugang zu Bildung, Politik, Wirtschaft und Spiritualität zu verwehren.
 
    Feministen haben diese Sichtweise in Frage gestellt. Ihre Botschaft war:
 
     
     „Das ist nur ein biologischer Prozess, der uns nicht davon abhält, alles zu tun, was auch Männer machen.“
 
    
 
    Dadurch haben wir uns etwas an Respekt und Autorität zurückgeholt. Aber wir haben immer noch nicht gelernt, dass Menstruation etwas Lohnendes und Wertvolles ist; sie wurde weiterhin verschwiegen.
 
    Zyklusachtsamkeit wird uns helfen, endlich ein neues Kapitel in der Geschichte zu schreiben. Viele Frauen fühlen sich verlegen, peinlich berührt und Scham, wenn es um Menstruation geht und reden ungern in der Öffentlichkeit darüber. Die Botschaften und Erfahrungen, die wir in unserer Kindheit und während unserer ersten Periode, der Menarche, erfahren und gemacht haben, beeinflussen maßgeblich unsere heutige monatliche Menstruationserfahrung.
 
     
     „Meine Mutter hat das Ganze versteckt und todgeschwiegen. Die Schlüsselbotschaft war, kein Fass aufzumachen, sondern Stillschweigen zu bewahren. Das hat mir einiges an Selbstwertgefühl und Stolz auf meinen Körper genommen.“ Charlotte
 
     „Ich hatte keinen richtigen Ansprechpartner, der mir das mit der Periode erklärt hat und war jahrelang verängstigt über die Vorgänge in meinem Körper.“ Lisa
 
     „Als ich meiner Mutter von meiner ersten Blutung erzählte, war ihre erste Reaktion „Oh nein!“. Das hat mich erschreckt und hat mir lange Zeit das Gefühl gegeben, es sei etwas Schlechtes.“ Anja
 
    
 
    Unsere erste Erfahrung einer Blutung ist ein sehr einschneidendes Erlebnis und hat immer noch Einfluss auf uns. Oft kommen während der Periode ähnliche Gedanken und Gefühle hoch, wie bei unserer Menarche.
 
    Das können z.B. sein:
 
     
     	Menstruation ist schmutzig.

 
     	Meine Periode schränkt mich ein.

 
     	Meine Regel macht mich emotional instabil.

 
     	Meine Regel macht mich unzuverlässig.

 
     	Frauen sind das schwächere Geschlecht.

 
     	Weibliche Stimmungsschwankungen sind ein Zeichen von Schwäche.

 
     	Frauen sollen sich zusammenreißen und genauso funktionieren wie Männer.

 
     	Eine Frau, die Grenzen setzt, ist eine Zicke.

 
     	Frauen sind durch ihre Periode benachteiligt.

 
     	Über weiblichen Ausfluss redet man nicht.

 
     	Menstruation ist eklig.

 
    
 
    Welche Erfahrung hast du gemacht? Welche Botschaften und Glaubenssätze hast du erhalten? Diese können von deiner Mutter, deinem Vater, Lehrern, Medien, Freunden und anderen Männern und Frauen gekommen sein. Wie beeinflussen diese Geschichten und Erfahrungen dein Frauenbild? Nutze das Arbeitsblatt Kapitel 1-2 „Meine Menstruationsgeschichte“ aus dem Workbook und decke die Zusammenhänge auf!
 
    Komm in die Facebook-Gruppe und erzähle uns, was du erlebt hast. Das hilft dir nicht nur, Ballast abzuwerfen und neues Wissen besser zu verinnerlichen, sondern hilft auch anderen Frauen, sich zu trauen und mitzuteilen.
 
   
 
    
    Deine Einstellung zur Menstruation
 
    Wie geht es dir mit deiner Menstruation?
 
    Was passiert, wenn du dieses Wort siehst?
 
    M E N S T R U A T I O N
 
    Fühlst du Freude und Aufregung? Oder Angst, Scham und Stress? Vielleicht eine Kombination aus beidem? Zweifellos ist die Periode ein emotional aufgeladenes Thema. Wie geht es dir mit deinen Tagen? Was ist deine Einstellung zum weiblichen Zyklus und zur Blutung? Magst du sie oder fürchtest du sie jeden Monat? Denkst du, sie ist eine Bürde oder heißt du sie willkommen? Gibt es Phasen im Zyklus, die du gut findest oder gar nicht magst? Wie gut kennst du deinen Zyklus? Weißt du, wann dein Eisprung ist oder deine Periode fällig? Oder wirst du jeden Monat davon überrascht?
 
     
     „Ich hasste meine Periode und irgendwie hasste ich es auch, eine Frau zu sein. Es war sehr erholsam und heilend, über Zyklusachtsamkeit zu erfahren. Jetzt begrüße ich meine Periode!“ Alex
 
    
 
    Erarbeite mit dem Arbeitsblatt Kapitel 1-3 "Meine Einstellung zum weiblichen Zyklus" aus dem Workbook deine bisherige Einstellung zur Menstruation. Du kannst auch ein großes Stück Papier nehmen, in der Mitte „Menstruation“ schreiben und mittels Brainstorming alle Erfahrungen, Einstellungen und Glaubenssätze zusammentragen, die dir begegnet sind.
 
    Wie stehst du zu deiner Menstruation? Lass es uns wissen und schreibe einen Kommentar in die Facebook-Gruppe!
 
   
 
    
    Dein Innerstes Bild der Menstruation
 
    Welche Bilder hat dein Unterbewusstsein zum weiblichen Zyklus?
 
    Diese Übung erlaubt es dir, mit deinem Unterbewusstsein in Verbindung zu treten. Das kann dir helfen, deine aktuellen Überzeugungen, Wahrnehmungen und körperlichen Erfahrungen mit der Menstruation aufzudecken. Bei manchen Frauen ist dieses Bild zart, wunderschön oder dynamisch. Bei anderen ist es düster, gefährlich oder verstörend. Bei vielen Frauen ist es irgendwo dazwischen.
 
    Nichts davon ist falsch oder richtig, gut oder schlecht. Heiße dein Innerstes Bild einfach willkommen, egal, ob es dir gefällt oder ob du es verstehst. Alle diese Bilder sind ein Teil deines Unterbewusstseins und deiner Beziehung zu dem komplexen Prozess des weiblichen Zyklus.
 
    Übung
 
     
     	Im Workbook findest du das Arbeitsblatt Kapitel 1-4 "Mein Innerstes Bild der Menstruation".

 
     	Auf dem Album findest du die Audio-Anleitung "Kapitel 01 – Mein Innerstes Bild der Menstruation "

 
     	Sorge dafür, dass du eine Weile ungestört bist, so dass du die Audio-Anleitung anhören kannst. Halte dabei dein Arbeitsblatt und weiteres Papier, Stifte, Farben und ein Glas Wasser bereit.

 
     	Höre dir die Audio-Anleitung an.

 
     	Halte alles, was in dir hoch kommt, auf dem Arbeitsblatt oder auf den anderen Blättern fest, egal ob es Zeichnungen, Wörter oder Collagen sind. Wenn du keine Bilder siehst, beobachtest du vielleicht bestimmte Körperempfindungen, Gedanken oder Gefühle. Finde einen Weg, sie festzuhalten.

 
     	Gehe anschließend auf die Fragen auf dem Arbeitsblatt ein.

 
    
 
   
 
    
    Wie geht es dir jetzt?
 
    Du bist nicht allein!
 
    Wie geht es dir jetzt, da du alle Arbeitsblätter und Übungen in diesem Kapitel erfolgreich bearbeitet hast? Die gewonnen Erkenntnisse können überwältigend sein.
 
    Vielleicht hast du dir zum ersten Mal etwas eingestanden, was du bisher verdrängt hast? Oder du verstehst dein Innerstes Bild nicht und bist etwas ratlos?
 
    Glaub mir, du bist nicht allein! Teile deine Erfahrungen, erzähl anderen Frauen, was du herausgefunden hast und sieh, wie es ihnen ergangen ist. Nichts ist heilsamer und beruhigender als ein Austausch mit Gleichgesinnten!
 
    Mit welchem Ziel hast du dieses Buch begonnen und welche Erkenntnisse hattest du in den letzten Tagen? Schreib es uns in der Facebookgruppe!
 
   
 
  
 
  
   
   Zyklusachtsamkeit
 
    
    Dein Zyklus hat Bedeutung
 
    Dein Zyklus hat Bedeutung.
 
    Bis jetzt hast du dich hauptsächlich damit beschäftigt, wie es dir mit deinem weiblichen Zyklus bisher ergangen ist. Lass uns nun nach vorne schauen und das Phänomen Zyklusachtsamkeit genauer beleuchten.
 
    Die Menschheit lebt nach so vielen Zyklen: Tag und Nacht, Ebbe und Flut, dem Mondzyklus und den vier Jahreszeiten. All diese Zyklen werden von uns in Plänen berücksichtigt, wertgeschätzt und teilweise in Rituale und Feiertage einbezogen.
 
    Inzwischen weiß die Wissenschaft, dass fast alles im Leben auf Zyklen und Rhythmen beruht und es wichtig für unsere körperliche und geistige Gesundheit ist, mit diesen Zyklen zu leben. Wir alle haben schon einmal gespürt, wie unser ganzer Körper durcheinander kommt, wenn wir nicht unserem normalen Wach-Schlaf-Rhythmus folgen. Unser Körper kommt genauso durcheinander, wenn wir andere rhythmische Muster in unserem Leben ignorieren, wie z. B. den weiblichen Zyklus. Das zeigt sich auch darin, dass die Symptome von Schlafstörungen, Insomnia und Jetlag denen von PMS sehr, sehr ähnlich sind. War dir das bewusst?
 
    Um unsere Gesundheit zu stärken, müssen wir also wieder lernen, auf unseren Körper zu hören und die verschiedenen Bedürfnisse in den einzelnen Phasen des weiblichen Zyklus wahrzunehmen. Das zyklische Leben ist wichtig, um regelmäßig für Regeneration zu sorgen. Die rhythmischen Muster sind wie ein innerer Rahmen, der das Tempo unseres Lebens bestimmt. Wenn wir synchron mit ihnen leben, können wir unsere Kräfte sinnvoll, effektiv und nachhaltig einsetzen und fühlen uns durch die Struktur und Stabilität sicher und geborgen.
 
    Viele von uns haben allerdings gelernt, dass unser weiblicher Zyklus ein Problem, eine Bürde, ja eine Schwäche ist, über die wir stillschweigen sollen.
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