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A Prática — Cânone do Harmonismo

A prática canônica diária da Presença do o Harmonismo. Parte do Roda da Presença. Veja também: Meditação, Respiração, Energia, Espírito da Montanha.




Por que esta prática existe O Harmonismonão é uma filosofia para ser lida. É uma arquitetura para ser habitada. Essa habitabilidade começa e se renova a cada dia por meio do próprio sistema energético do corpo — o mecanismo preciso através do qual a consciência encontra a matéria e o abstrato se torna real. A Roda da Harmonia pode ser mapeada e discutida. Ela se torna real apenas por meio do cultivo direto do que as tradições nomeiam em diferentes vocabulários: os centros de consciência, os dantians, os chakras, os vórtices de energia que servem como órgãos de percepção e transformação do corpo.

Este documento descreve a prática diária canônica do Harmonismo: uma ascensão energética progressiva por meio de três centros primários, usando a respiração como veículo e a placa de Tesla como amplificador. Não é exaustiva — cada um dos “os sete pilares da Roda da Presença” oferece sua própria profundidade e sua própria entrada. Mas esta prática é a espinha dorsal. Tudo o mais se constrói em torno dela.

A prática integra três das cinco cartografias em uma única sessão sentada: o mapeamento preciso dos chakras e das técnicas de pranayama da tradição indiana, a compreensão dos dantians e da circulação de energia da tradição chinesa, e o trabalho da tradição andina com o campo de energia luminosa e a limpeza dos chakras. Isso não é um empréstimo cultural. É uma integração coerente fundamentada na própria compreensão do Harmonismo sobre o “o Realismo Harmônico” — como a consciência opera através das múltiplas densidades que constituem a paisagem interior.





Os Três Centros

A prática se desenrola através de três centros em ordem ascendente. Essa sequência segue a lógica alquímica que aparece em todas as cinco cartografias: comece com a manifestação mais densa da consciência (essência, energia armazenada), refine-a progressivamente para cima (a essência se torna vitalidade, a vitalidade se torna sentimento, o sentimento se torna consciência) e chegue ao mais sutil e luminoso. A jornada do dantian ao anahata e ao ajna recapitula em miniatura toda a transmutação do “Espírito da Montanha”: Jing → Qi → Shen.


O Dantian Inferior — Sede doJing

O dantian inferior (下丹田) reside aproximadamente três dedos abaixo do umbigo, nas profundezas do centro de gravidade do corpo. Na cartografia indiana, isso corresponde precisamente ao chakra Svadhisthana — o centro sacral, sede da energia criativa e geradora, o ponto exato de convergência anatômica e energética onde os sistemas chinês e indiano reconhecem a mesma realidade por nomes diferentes. Na cartografia andina, é o segundo centro do corpo luminoso.

É aqui que as tradições localizam o “Jing” — a essência, a vitalidade constitucional, a força geradora primordial que os taoístas consideram o mais precioso e menos renovável dos Três Tesouros. A vida moderna o esgota sistematicamente: a superestimulação, o excesso sexual, a privação crônica de sono, o estresse implacável e a demanda perpétua sobre o sistema adrenal conspiram para esvaziar essa reserva mais profunda. A prática começa aqui por uma razão que é tanto arquitetônica quanto prática: nada pode ser sustentado nos registros superiores sem uma base abaixo.

O dantian é igualmente a âncora gravitacional e energética do corpo. Artistas marciais, praticantes de qigong e contemplativos de todas as tradições convergem para uma descoberta comum: poder, estabilidade e enraizamento emergem deste centro. Quando a atenção se estabelece aqui, algo mensurável acontece. O sistema nervoso muda da reatividade simpática para a tranquilidade parassimpática. A respiração se alonga naturalmente. A mente se acalma — não por meio de força ou supressão, mas porque a energia que alimentava o ruído mental foi conduzida para baixo, para seu reservatório adequado. O mecanismo não é psicológico, mas fisiológico; o efeito é ambos.



Anahata — Sede dQi

O chakra Anahata — o centro do coração — situa-se no centro geométrico do peito, atrás do esterno. No mapeamento chinês, corresponde ao dantian médio (中丹田). Na compreensão harmonista, é a sede dO Qi em sua expressão emocional e relacional mais refinada: amor, compaixão, devoção, o sentido vivido de união com a própria existência.

Anahata ocupa uma posição arquitetônica singular no corpo energético: é a ponte literal entre os três centros inferiores (sobrevivência, sexualidade, poder — os registros ligados ao corpo) e os três superiores (expressão, percepção, transcendência — os registros dominados pela consciência). Toda tradição de sabedoria reconhece essa função de ponte. Os sufis chamam o coração de órgão do conhecimento espiritual. O misticismo cristão situa aqui o encontro com o divino. A tradição iogue identifica o anahata nāda — o som não produzido, o zumbido primordial ouvido quando este centro está totalmente aberto — como a assinatura vibracional da própria existência.

Na prática, o movimento do dantian para o anahata é o passo alquímico de “Jing” para “Qi” — da essência densa e armazenada para a vitalidade viva e circulante. O que estava ancorado abaixo agora se move, sente e se conecta. O coração não recebe simplesmente energia de baixo; ele a transforma. A força bruta de sobrevivência se torna compaixão. O poder gerador se torna devoção. O praticante não está construindo esses estados, mas removendo o que os obscurece — o resíduo acumulado de luto, ressentimento, traição, a armadura defensiva que impede o brilho natural do coração de se expressar. Esta é a via negativa do Roda da Presença: trabalhar por subtração, não por adição. Limpe a obstrução; a totalidade surge por si mesma.



Ajna — Sede dShen

O chakra Ajna — o terceiro olho, o centro da percepção — situa-se na testa, entre e ligeiramente acima das sobrancelhas. No sistema chinês, é o dantian superior (上丹田). Na terminologia do Harmonismo, é a sede dShen — espírito, consciência em sua expressão mais refinada, consciência luminosa que percebe sem distorção ou interferência do condicionamento.

Essa é a faculdade do conhecimento direto. O jñāna da tradição védica (conhecimento como visão, visão imediata), o vipassanā budista (visão clara, percepção não mediada), o “ver” tolteca em oposição ao mero olhar — todas as tradições apontam para a mesma capacidade situada aqui. Isso não é análise intelectual ou compreensão conceitual. É percepção não mediada: a capacidade de ver o que é, sem os filtros do hábito, da preferência ou da projeção que remodelam a realidade em formas familiares.

A ascensão de anahata a ajna é o passo alquímico dQie para oShene — da vitalidade viva para a consciência luminosa. O coração se abriu; a energia flui livremente; agora a própria consciência está livre para perceber em sua mais alta resolução. É por isso que a sequência não é arbitrária: tentar ativar ajna ignorando a base de aterramento e sem abrir o coração produz um padrão de falha bem documentado — praticantes que desenvolvem percepção sutil, mas permanecem emocionalmente na defensiva ou fisicamente esgotados, vendo claramente, mas incapazes de agir com amor ou de fundamentar suas percepções na vida encarnada.






A Placa Tesla

A Placa de Energia Roxa de Tesla funciona nesta prática como um amplificador energético, colocada contra o corpo em cada centro durante sua fase de ativação. O mecanismo é simples: a estrutura de alumínio cristalino, tratada por meio de processos específicos de anodização, ressoa com o biocampo do corpo e amplifica a energia disponível no ponto de contato.

o Harmonismo não afirma que a placa seja necessária. A respiração e a atenção por si sós são suficientes; as linhagens tradicionais funcionaram por milênios sem tais instrumentos. Mas a placa é um amplificador legítimo, operando na mesma categoria que cristais, taças tibetanas, geometria sagrada e outros instrumentos físicos que criam condições favoráveis para o trabalho energético. A diferença é sentida imediatamente pela maioria dos praticantes — um calor perceptível, formigamento ou aprofundamento do estado meditativo quando a placa é colocada sobre o centro ativo.

A placa roxa (frequência violeta) é tradicionalmente colocada no centro ajna, onde sua correspondência vibracional com as frequências energéticas superiores é mais forte. Para as fases dantian e anahata, uma placa Tesla padrão (de qualquer cor) funciona eficazmente, embora os praticantes que trabalham com correspondências de cor-frequência possam preferir vermelho ou laranja para o centro inferior e verde ou rosa para o coração.





A Prática: Passo a Passo


Preparação

Encontre um espaço tranquilo e sente-se com a coluna ereta — sobre uma almofada, cadeira ou banco. A postura não é algo secundário. Uma coluna ereta permite que a energia flua livremente pelo canal central (chamado sushumna na terminologia iogue, zhong mai no sistema taoísta). Ficar encurvado colapsa essa via energética e enfraquece toda a prática.

Desligue ou silencie todos os dispositivos. Isso não é negociável. A prática requer o afastamento completo da atenção do mundo externo — o que a tradição iogue chama de pratyahara, o primeiro ato verdadeiro de meditação. Um telefone por perto é um vazamento energético, uma atração constante para a fragmentação.

Tenha sua placa ou placas Tesla à mão. Se estiver trabalhando com uma única placa, você a moverá pelos três centros à medida que avança.

A prática completa leva de 20 a 45 minutos, dependendo da profundidade com que você se envolve em cada fase. Para dias em que o tempo é limitado, uma sessão mínima viável é de 10 minutos, distribuídos pelos três centros (divisões de 3-3-4 minutos). O princípio é absoluto: a consistência supera a duração. Uma prática diária de 10 minutos produz mais transformação do que uma sessão ocasional de 2 horas.



Fase 1: Dantian — Ancoragem no “Jing” (7–15 minutos)

Coloque a placa Tesla na parte inferior do abdômen, centralizada no dantian. Apoie as mãos sobre ela, se for confortável, ou coloque-as nas coxas com as palmas voltadas para baixo — o mudra de ancoragem.

Feche os olhos. Comece a respiração diafragmática.

Respire exclusivamente pelo nariz. Inspire lentamente, permitindo que a barriga se expanda e pressione suavemente contra a placa. Expire lentamente, permitindo que a barriga retorne naturalmente. O peito deve permanecer relativamente imóvel; todo o movimento ocorre na barriga.

A proporção da respiração para esta fase é de aproximadamente 1:2 (inspiração:expiração). Se você inspirar contando até quatro, expire contando até oito. Essa proporção ativa o sistema nervoso parassimpático, sinaliza segurança ao corpo e conduz a energia para baixo, para o dantian, onde ela pertence.

À medida que a respiração se estabiliza, desvie a atenção para o dantian. Sinta o calor criado pela convergência da respiração, da atenção e da ressonância da placa de Tesla. Os taoístas descrevem isso como “acender o fogo no fogão” — a barriga se torna uma fornalha de energia estável e tranquila. Você não está tentando fabricar uma sensação; está prestando atenção ao que já está presente e permitindo que se intensifique por meio do foco sustentado.

O que surge: Calor na parte inferior do abdômen. Uma sensação de assentamento gravitacional, como se o centro de massa do corpo estivesse afundando mais profundamente. A mente se acalma naturalmente à medida que a energia se consolida abaixo. Pensamentos podem surgir, mas perdem sua força — tornam-se nuvens distantes observadas de um ponto de vista firme e enraizado. Se material emocional vier à tona (algo comum quando os centros inferiores são ativados — medo armazenado, luto, tensão sexual podem ser liberados), não resista a ele. Observe-o com a mesma qualidade de atenção que você dedica à respiração. Ele está se purificando, retornando à fonte.

Sinal para prosseguir: Quando o dantian parecer quente, estável e vivo — quando a respiração se tornar longa e não exigir esforço — você estará pronto para subir. Isso geralmente leva de 7 a 15 minutos. Não apresse esta fase. A base determina tudo o que se constrói acima dela.



Fase 2: Anahata — Abrindo o Coração (7–15 minutos)

Mova a placa Tesla para o centro do peito, apoiando-a no esterno, sobre o coração. Ajuste suas mãos — uma sobre a placa, outra abaixo dela, ou ambas apoiadas nas coxas com as palmas voltadas para cima no mudra de recepção.

A respiração muda. Permita que a respiração se intensifique levemente — ainda pelo nariz, ainda suave, mas a expansão agora se move pelo peito em vez de pela barriga. A respiração se torna um pouco mais expansiva. A proporção de 1:2 pode se suavizar; deixe a inspiração e a expiração encontrarem seu equilíbrio natural. O centro do coração responde à abertura, não ao controle.

Direcione sua atenção para o centro do peito. Sinta o prato repousando sobre seu coração. No espaço atrás do esterno, onde o coração físico se encontra, há um centro energético — descrito nas tradições como uma flor de lótus, um sol, uma câmara de luz. Você não precisa visualizar nada. Simplesmente preste atenção. O centro do coração se abre por meio da atenção e da disposição, não por meio da força ou da técnica.

A instrução essencial: O que quer que surja, deixe surgir. O centro do coração é o repositório do material mais profundo do corpo emocional — amor, tristeza, saudade, gratidão, raiva, ternura, tudo isso armazenado de forma sutil. Quando a atenção repousa aqui com a amplificação da placa, camadas de material armazenado podem vir à tona. Isso não é uma complicação; é a prática funcionando exatamente como deveria. A via negativa: limpar o que bloqueia o brilho natural do coração.

Se lágrimas surgirem, permita-as. Se um calor inundar o peito, acolha-o. Se a experiência for tranquila e sutil — uma presença suave, sem drama — isso também é a prática funcionando. O coração nem sempre se manifesta com intensidade.

O que surge: Calor ou expansão no peito. Um relaxamento natural dos músculos faciais e da mandíbula (a resposta automática do corpo à ativação do centro cardíaco). Ondas emocionais, que podem ser sutis ou pronunciadas. Uma sensação de conexão — consigo mesmo, com os outros, com a própria vida. Alguns praticantes ouvem um leve zumbido interno quando o anahata está totalmente ativado; este é o anahata nāda, o som não produzido, a assinatura do despertar do centro.

Sinal para prosseguir: Quando o peito parecer aberto, quente e espaçoso — quando a respiração estiver plena e o campo emocional tiver se estabilizado — você estará pronto para a ascensão final. Não abandone o coração prematuramente em busca da emoção ou da novidade do terceiro olho. O anahata deve estar genuinamente aberto para que a fase ajna opere em profundidade.



Fase 3: Ajna — Repouso no Shen (7–15 minutos)

Mova a placa Tesla para a testa, centralizada entre e ligeiramente acima das sobrancelhas. A placa roxa é ideal aqui. Segure-a suavemente com uma mão contra a testa ou recline-se ligeiramente para equilibrá-la (alguns praticantes usam uma faixa de cabeça ou se apoiam contra uma parede).

A respiração torna-se sutil. Nesta fase, não tente controlar a respiração. Permita que ela se torne tão silenciosa, fina e sem esforço quanto naturalmente deseja ser. Os taoístas chamam isso de “respiração embrionária” (taixi) — uma respiração tão sutil que é quase imperceptível, como se o corpo estivesse sendo respirado em vez de respirar. Na tradição iogue, isso corresponde ao kumbhaka, a retenção natural da respiração que ocorre espontaneamente quando a mente fica profundamente quieta — a respiração faz uma pausa por conta própria, não por força ou técnica.

Direcione sua atenção para o espaço entre as sobrancelhas. Esta é a instrução clássica de meditação da linhagem do Kriya Yoga: olhe suavemente para dentro e ligeiramente para cima, como se estivesse olhando para o ponto de encontro das sobrancelhas a partir de dentro. Não force os olhos. Esse olhar interno cria uma sutil convergência de atenção no ponto ajna que, combinada com a ressonância da placa, ativa o centro naturalmente.

A instrução essencial: Descansar. A primeira fase tratava do enraizamento. A segunda, da abertura. A terceira trata de descansar no que já está presente — a consciência pura, imperturbável por pensamentos ou movimentos emocionais, percebendo sem apego. É isso que as tradições chamam de sahaja (o estado natural), rigpa (consciência pura no budismo tibetano) ou a Presença na terminologia do Harmonismo. Você não está tentando gerar visões ou alcançar estados alterados. Você está permitindo que a consciência se estabeleça em seu próprio alicerce.

O que surge: Uma sensação de amplitude por trás dos olhos. Um silêncio natural do diálogo interno — não por meio da supressão, mas por meio do acalmamento espontâneo da atividade mental quando o corpo está enraizado (Fase 1), o coração está aberto (Fase 2) e a atenção repousa na sede da consciência (Fase 3). Alguns praticantes percebem uma luz ou cor sutil — o jyoti, a luz interior descrita na tradição iogue. Insights podem surgir espontaneamente — não como pensamentos, mas como conhecimento direto. O tempo pode parecer se dilatar ou se tornar irrelevante.

Quando a mente divagar (ela divagará), retorne a atenção suavemente ao ponto ajna. O ato de retornar é, em si, a prática. Cada retorno fortalece a faculdade da Presença.



Encerramento

Após a fase ajna, traga a atenção lentamente de volta através dos três centros na ordem inversa: ajna → anahata → dantian. Descanse por algumas respirações em cada um. Isso ancora a prática e evita uma consequência comum de sair muito rapidamente do centro superior — o estado de estar “distraído”, energeticamente desequilibrado e com ancoragem insuficiente.

Retire o prato. Coloque ambas as mãos sobre o abdômen inferior. Faça três respirações profundas e lentas, direcionando o ar para a barriga. Sinta o corpo, a cadeira, a sala ao seu redor. Abra os olhos lentamente.

A prática está concluída.






A Lógica da Sequência

A sequência ascendente — dantian → anahata → ajna — não é arbitrária. Ela recapitula o processo alquímico central que todas as três tradições primárias reconhecem sob nomes diferentes e por meio de vocabulários distintos.

O sistema chinês a denomina de transmutação de umJing transformando-se em Qi, transformando-se em Shen (lianjing huaqi, lianqi huashen, lianshen huanxu) — refinando a essência em vitalidade, a vitalidade em espírito, o espírito em vazio. Esta é a Grande Obra do Taoísmo.

A tradição indiana descreve a ascensão dkundalini do chakra raiz para cima, passando pelo coração até o terceiro olho e além — a ativação progressiva dos centros superiores à medida que a força vital sobe pelo canal central purificado, o sushumna.

O sistema andino também funciona de baixo para cima: a limpeza dos chakras inferiores (as marcas do trauma de sobrevivência, da distorção sexual e dos padrões de poder) é o pré-requisito necessário antes que os centros superiores possam perceber com clareza. O Processo de Iluminação funciona como uma descida sistemática e limpeza dos registros inferiores antes que a luz possa preencher os superiores.

o Harmonismo integra isso em uma única compreensão coerente: a consciência existe em múltiplas densidades — isso é o “o Realismo Harmônico” aplicado à paisagem interior — e a prática do refinamento move-se do registro mais denso (essência física, armazenada nos centros inferiores) progressivamente em direção ao mais sutil (consciência pura, situada nos centros superiores). Tentar pular etapas produz resultados instáveis. Construir a partir da base produz transformação duradoura.

Isso também explica como o “O paradoxo da presença e da saúde” se resolve: uma centelha de Presença — a força de vontade inicial que o leva a sentar-se e praticar — acende a jornada. Mas a prática sustentada começa com o centro inferior, com o enraizamento e a construção de umJingo, estabelecendo a base. Saúde e Presença não estão em competição; elas são os dois pólos de um único circuito alquímico. Uma não pode substituir a outra; ambas são necessárias.





Progressão e Aprofundamento


O Iniciante (Primeiros 30 Dias)

A prioridade é a consistência, não a profundidade. Sente-se diariamente. Dez minutos é o mínimo. Passe a maior parte desse tempo na Fase 1, a respiração dantian. O centro inferior leva tempo para despertar, especialmente para aqueles que viveram inteiramente na cabeça — o que descreve quase todos no mundo moderno. Não se apresse em direção ao coração ou ao terceiro olho. A base é tudo.

Se a mente se rebelar — surgindo tédio, inquietação, dúvida — reconheça isso como a resposta normal de um sistema nervoso acostumado a estímulos constantes ao encontrar a quietude pela primeira vez. Isso passa. Respiração por respiração, o corpo aprende que a quietude é segura.



O Praticante em Desenvolvimento (Meses 2–12)

Estenda a prática para 20–30 minutos. As três fases começam a parecer uma progressão natural, em vez de exercícios separados. O material emocional vem à tona e se dissipa mais prontamente. O centro do coração se abre com consistência. A fase ajna produz quietude genuína, em vez de uma espera dispersa.

Este período é também quando se deve aprofundar as práticas de apoio: explore técnicas de respiração (exercícios de respiração) além da respiração diafragmática básica, trabalhe com a respiração de barriga (mantra ou canto) como preparação e estude o Diagrama de Circulação de Energia (corpo energético) para compreender o que está acontecendo durante cada sessão.



O Praticante Estabelecido (2º ano+)

A prática torna-se o eixo da vida cotidiana. A duração se estende naturalmente — 30–60 minutos ou mais. As três fases podem se fundir em um fluxo contínuo à medida que a energia se move fluidamente entre os centros. Surgem práticas espontâneas: o corpo sabe do que precisa. A Órbita Microcósmica (circulação de energia pelos vasos governantes e de concepção) pode se tornar uma extensão natural da prática ascendente.

Nesta fase, a prática não é mais algo que você faz. Torna-se algo que você é. a Presença não se limita mais à almofada, mas se estende ao movimento, à conversa, ao trabalho e ao sono. A Roda da Harmonia começa a girar por conta própria.






Relação com a Roda

Esta prática é o centro do centro — Meditação no coração da Roda da Presença, que é, por sua vez, o coração da a Roda da Harmonia. Mas a Presença cultivada isoladamente é incompleta, assim como um centro sem sua circunferência é um ponto sem uma roda.

A prática diária sustenta e é sustentada por toda a Roda. a Saúde fornece o substrato físico sobre o qual repousa todo o trabalho interior. Um corpo esgotado de Jing, inflamado, privado de sono ou intoxicado não consegue sustentar uma prática profunda. O princípio o Monitor garante que o praticante não esteja tentando construir sobre uma base em deterioração.

a Nutrição alimenta o Jing que a fase dantian cultiva. O que você consome se torna a matéria-prima para o corpo energético. Substâncias processadas, estimulantes e alimentos inflamatórios prejudicam diretamente os efeitos da prática.

O Sono é onde o corpo energético se restaura. Um sono de má qualidade esgota justamente as reservas que a prática está tentando construir.

O Serviço e o as Relações testam e aprofundam o que é cultivado no almofadão. Um coração que se abre na meditação, mas se fecha em meio a conflitos, não completou seu trabalho. A presença no almofadão é apenas o começo; a presença no mundo é o amadurecimento.

A prática não está separada da vida. É a recalibração diária que permite que toda a Roda gire com coerência e alinhamento.





Cuidados

Não force a respiração. Se um padrão de respiração parecer forçado, diminua o ritmo. A respiração conduz; você segue. A hiperventilação e a retenção forçada podem desestabilizar o sistema nervoso e produzir agitação desnecessária.

Liberações emocionais são normais e necessárias.Chorar, tremer, ondas de raiva ou tristeza durante a prática não são sinais de disfunção — são sinais de que o material armazenado está se limpando e retornando à fonte. Não os reprima. Permita-os. Se se tornarem avassaladores, volte a atenção para o dantian e restabeleça o aterramento.

Podem ocorrer sintomas de Kundalini. Calor intenso, movimentos involuntários, pressão na cabeça, fenômenos visuais ou estados alterados de consciência podem surgir à medida que a prática se aprofunda. Isso não é perigoso dentro de uma prática devidamente enraizada que respeita a sequência ascendente (dantian primeiro, sempre). Se ocorrerem sem uma base sólida, reduza a intensidade e dedique mais tempo à Fase 1, construindo a base.

A placa Tesla amplifica; ela não substitui. A placa potencializa o que já está acontecendo por meio da respiração e da atenção. Sem uma base de prática, a placa por si só não criará uma. Por outro lado, se o praticante for sensível e a amplificação se tornar muito intensa, remova a placa e trabalhe apenas com a respiração e a atenção até que o sistema se ajuste.

Busque orientação quando necessário. O “o Harmonismo” valoriza a soberania, mas soberania não é isolamento. Um professor qualificado em qualquer uma das três linhagens principais — Kriya Yoga, artes internas taoístas ou medicina energética andina — pode fornecer correções e apoio que um texto escrito não pode oferecer. A prática descrita aqui é segura para o trabalho autoguiado, mas práticas iniciáticas mais profundas (ativação formal da kundalini, o Processo de Iluminação, pranayama avançado) se beneficiam da transmissão direta e de um professor capaz de perceber e corrigir as dimensões sutis do seu trabalho.



Veja também: Meditação, Respiração, Energia, Espírito da Montanha, Roda da Presença, Roda da Saúde, o Caminho da Harmonia
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