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Notre esprit est une chose fantastique. Il est plein d’immenses possibilités et possède des capacités illimitées. Cependant, dans le monde actuel, qui est surstimulé et où tout va très vite, il peut rapidement être submergé. De nombreuses personnes ont l’impression que leur esprit n’est jamais en paix.

Il y a une agitation constante qui ne s’arrête jamais, avec un fracas de pensées incontrôlables qui peut les rendre nerveuses, inquiètes, tristes ou troublées. Elles ne sont jamais en paix avec elles-mêmes et ne semblent jamais pouvoir sortir de leurs ornières et aller de l’avant pour atteindre leurs objectifs. Elles se sentent souvent déconcertées et désorientées.

Ce sont tous les signes évidents d’un esprit encombré. Lorsque notre esprit est surchargé, il peut être incapable de réfléchir correctement. Ce qui peut entraîner une perte de productivité. Si vous avez l’impression que votre esprit s’emballe plus vite que vous ne pouvez le suivre, il est essentiel que vous preniez soin de vous et que vous trouviez un moyen de désencombrer celui-ci afin de gagner en clarté mentale et de mieux réussir. 

Heureusement, il existe des moyens d’entraîner votre cerveau à ralentir et à se concentrer. La première chose que vous devez comprendre est les différentes choses qui peuvent conduire à un esprit encombré. Trop de gens passent leur vie à porter les bagages du passé. Nous nous accrochons à des choses qui étaient hors de notre contrôle, à des rancunes et à des inquiétudes passées que nous ne pouvons pas changer. Cependant, il est essentiel de comprendre que le passé est révolu et que, si vous voulez gagner en clarté mentale, vous devez apprendre à vous défaire du passé. Le fardeau du passé peut être incroyablement lourd et influencera le présent si on le laisse faire. Il altérera vos actions et vos jugements et vous empêchera d’atteindre un plus haut niveau de réussite.

Un autre problème auquel les gens sont confrontés lorsqu’il s’agit de clarté mentale est le bavardage constant et ininterrompu qui remplit nos têtes. Ce bavardage peut vous empêcher de goûter aux vraies joies de la vie et altérer vos capacités cognitives. Il peut vous ralentir, affecter votre capacité à prendre des décisions et vous laisser un sentiment de confusion, d’égarement et de distraction. Apprendre à calmer ce bavardage constant est donc important pour pouvoir commencer à faire le vide dans votre esprit et acquérir la clarté dont vous avez besoin pour mener vos projets à bien.

Les pensées négatives peuvent également affecter votre capacité à traiter des idées constructives. Malheureusement, si vous les laissez perdurer dans votre esprit, les schémas de pensée négatifs finiront par faire partie de votre personnalité. Ils commenceront à influencer à la fois vos pensées et vos actions et vous empêcheront d’atteindre vos objectifs. Vous devez acquérir une compréhension claire des mécanismes des schémas de pensée négatifs afin d’apprendre les différentes façons de les briser. Nous pouvons donc dire que lorsque notre esprit est encombré de choses du passé et de pensées négatives, nous ne pouvons pas trouver le bonheur. Les pensées négatives que nous avons nous poussent à nous plaindre de nos défauts plutôt que de compter les bénédictions de notre vie. Nous finissons par renoncer aux joies simples de la vie sans y réfléchir. Cependant, vous pouvez changer tout cela en développant un sentiment de clarté mentale. 

La réalité est que l’encombrement mental, s’il n’est pas traité, n’influencera pas seulement votre esprit, mais pourra également entraîner des manifestations physiques. Prendre le temps de vider votre esprit de tout ce qui l’encombre et de développer des stratégies de réussite est incroyablement important si vous voulez mener vos projets à bien.

Les différents types d’encombrement mental et ce qui peut les déclencher.

Avant d’apprendre à réparer votre encombrement mental et à gagner en clarté mentale, vous devez connaître les différents types d’encombrement mental et les diverses façons dont ils peuvent se manifester.

Il existe cinq types d’encombrement mental qui peuvent finir par vous faire perdre votre concentration et vous empêcher de réussir. Les informations présentées dans ce chapitre vous aideront à déterminer quel type d’encombrement mental consomme votre esprit. 

Le premier type d’encombrement mental est le discours négatif sur soi-même. En effet, la plupart d’entre nous ont une voix dans la tête qui nous dicte des informations. Il peut s’agir d’une voix qui vous incite à dire quelque chose au cours d’une conversation, ou de la voix qui nous dit ce que nous voulons vraiment dans chaque situation. C’est la voix qui nous parle de notre apparence lorsque nous nous regardons dans le miroir ou la voix qui nous parle de notre estime de soi. Elle peut être à la fois positive et négative. Ce type de discours personnel, lorsqu’il est négatif, peut créer un encombrement mental important dans notre tête. Lorsque nous nous disons qu’un objectif spécifique que nous essayons d’atteindre est impossible, nous risquons de nous retrouver dans une situation où nous finirons par échouer. D’un autre côté, si nous pouvons cultiver un dialogue positif avec nous-mêmes, les résultats auront beaucoup plus de chances d’être inversés. Au lieu d’échouer, nous réussirons. Le discours intérieur négatif finit par créer un environnement mental négatif qui a un impact sur tous les aspects de notre vie. Parmi les signes courants de ce type d’environnement mental négatif, nous pouvons citer les sentiments d’inadéquation, de doute de soi-même et de laideur. Si vous vous reconnaissez dans ces sentiments, vous n’êtes pas seul. Il s’agit d’un type courant d’encombrement mental auquel de nombreuses personnes sont confrontées, et beaucoup ne s’en rendent même pas compte avant de s’arrêter et d’y réfléchir.

L’inquiétude est le deuxième type d’encombrement mental. En effet, de nombreuses personnes sont confrontées. Pour certaines de ces personnes, cette inquiétude peut devenir chronique. S’il n’y a rien de mal à s’inquiéter pour certaines choses de temps en temps, lorsque l’inquiétude commence à prendre le contrôle de votre vie, elle devient chronique et peut même créer une dépendance ou une compulsion. Par exemple, les personnes qui s’inquiètent excessivement peuvent avoir du mal à reconnaître que certaines situations échappent à leur contrôle. Dans la vie, tout n’est pas prévisible, mais pour certaines personnes, ce fait peut parfois s’avérer insupportable. Une autre raison pour laquelle l’inquiétude peut occuper un espace mental précieux est que l’imprévisibilité signifie que l’avenir est incertain. L’inquiétude est un excellent exemple du fait que l’encombrement mental est souvent causé par des anxiétés qui échappent à votre contrôle. En déplaçant l’attention de votre esprit vers des aspects plus positifs de la vie, il est possible d’éviter et d’éliminer une grande partie de l’encombrement mental qui s’est accumulé.

Le troisième type d’encombrement mental est la peur. En effet, la peur peut également encombrer votre esprit et l’empêcher de traiter efficacement les informations. Si vous avez déjà éprouvé un sentiment d’appréhension face à une situation que vous n’avez jamais affrontée auparavant, vous savez que la peur peut vous arrêter dans votre élan. La peur peut vous empêcher d’accomplir ce qui devrait ou doit être fait, tout en manipulant votre cerveau dans le processus. Si vous laissez la peur pénétrer votre esprit au point qu’elle vous empêche de faire quelque chose pour vous rapprocher de vos objectifs, il devrait être clair que la peur est un type important d’encombrement mental que vous devez éliminer de votre vie.

La culpabilité est le quatrième type d’encombrement mental, elle se manifeste généralement dans notre esprit lorsque nous ne sommes pas satisfaits des décisions que nous avons prises. Cela devient double lorsque les choix que nous avons faits dans le passé finissent par blesser des personnes qui nous sont chères ou qui nous ont fait confiance d’une certaine manière. La culpabilité peut finir par prendre beaucoup d’espace mental dans notre esprit lorsque nous ne sommes pas en mesure de laisser tomber nos mauvais choix. Au lieu de laisser passer ces mauvaises décisions et d’en faire une expérience d’apprentissage, nous pouvons parfois nous accrocher à nos sentiments par culpabilité, voire par honte. Ce genre d’accrochage alimente une situation où nous laissons notre estime de nous-mêmes se ternir et permet à une faible estime de nous-mêmes de se développer. De plus, la culpabilité et la honte peuvent finir par ouvrir notre esprit et laisser passer un discours négatif sur nous-mêmes. Par exemple, si vous ressentez de la culpabilité ou de la honte à propos d’une situation de votre passé, vous pouvez commencer à éprouver du ressentiment ou de la colère envers vous-même. Une fois que vous êtes en colère et que vous avez du ressentiment, des pensées négatives peuvent commencer à se former et à s’emparer de votre esprit. Être capable de reconnaître les sentiments de culpabilité et de honte est donc la première étape pour libérer votre esprit de l’emprise de la culpabilité. Être capable de reconnaître ce type d’émotions en vous, vous pourrez donc commencer à vous pardonner et à établir une relation plus positive avec votre esprit.

Le dernier type d’encombrement mental est le regret. Il est essentiel de réaliser que prendre une mauvaise décision n’est qu’une des réalités malheureuses de l’être humain. Il ne s’agit pas de la décision elle-même, mais plutôt de la façon dont vous gérez la décision lorsque le résultat n’est pas celui que vous attendiez. Il est courant que les gens se concentrent davantage sur le résultat d’une situation et moins sur ce qu’ils ont appris d’une seule expérience. Être humain implique d’être capable de regarder objectivement ce qui n’a pas marché et ce que l’on peut améliorer. Cependant, il est tout à fait possible de se laisser rattraper par le passé, au lieu d’être optimiste quant à son avenir.

Nous pouvons donc affirmer que ces cinq types d’encombrement mental ont un point commun, qui peut être décrit comme une incapacité à lâcher prise. Si vous vous identifiez à l’un de ces types d’encombrement mental, il y a de fortes chances que vous soyez parfois trop dur envers vous-même, ce qui peut vous empêcher de gagner en clarté mentale. La capacité de vous libérer du fardeau de savoir que vous auriez pu faire quelque chose différemment est essentielle si vous voulez trouver la clarté mentale.

Maintenant que vous connaissez certains des principaux types d’encombrement mental qui peuvent vous faire perdre votre concentration, il est essentiel que vous compreniez certains des déclencheurs spécifiques qui peuvent conduire à un encombrement de l’esprit.

Le premier des déclencheurs que nous pouvons citer est l’actualité. Pour beaucoup de gens, les informations quotidiennes peuvent être un point de déclenchement qui finit par causer des inquiétudes, une culpabilité et un stress inutile. De nos jours, on a parfois l’impression que toutes les informations sont axées sur la violence, la controverse ou la négativité. Si vous avez l’habitude de regarder les informations, vous pouvez déterminer s’il s’agit d’un point de déclenchement pour vous en observant comment vous vous sentez après. Vous pouvez soit écrire ce que vous ressentez, soit utiliser votre téléphone pour enregistrer vos sentiments. Il est essentiel de prendre note des émotions qui peuvent surgir et qui sont associées aux types d’encombrement mental évoqués précédemment. Une fois que vous avez enregistré vos sentiments, après avoir regardé les informations du soir, arrêtez de les regarder pendant quelques jours. Prenez du recul par rapport au chaos et voyez comment vous vous sentez. Vous constaterez peut-être que votre esprit est un peu plus clair lorsque vous vous abstenez de les regarder. Cela ne signifie pas qu’il faille se soustraire complètement à l’actualité mondiale, mais en reconnaissant que l’actualité peut parfois vous encombrer l’esprit de manière inattendue, vous serez peut-être en mesure de mieux le protéger si nécessaire.

Le sujet de l’argent est un autre élément déclencheur qui peut vous encombrer l’esprit. Peu importe où vous en êtes dans votre carrière, l’argent est un sujet qui suscite chez tout le monde beaucoup de craintes, d’inquiétudes et même de regrets. Si vous pensez continuellement à l’argent et à la façon d’en obtenir davantage, il y a quelques mesures à prendre pour vous aider à moins y penser. Commencez par modifier votre état d’esprit. Plutôt que de vous inquiéter du manque d’argent que vous avez, essayez d’être reconnaissant pour l’argent que vous avez. Ensuite, vous devez être franc avec vous-même sur la destination de l’argent que vous gagnez. Après avoir déterminé où vous dépensez votre argent, vous pourrez commencer à réduire les coûts partout où cela est possible.

Le passé est un autre élément déclencheur de l’encombrement mental pour beaucoup d’entre nous. Parfois, le passé est simplement un point de référence dans notre vie. Cependant, cela ne signifie pas que nous devrions permettre au passé de définir notre avenir. Lorsque vous vous concentrez sur le passé, il peut sembler que vos démons intérieurs brillent plus fort qu’ils ne le devraient. Nous avons tous commis des erreurs, pris les autres pour acquis, et fait des choses dont nous ne sommes pas fiers. Lorsque vous vous concentrez sur ces aspects négatifs de votre passé, plutôt que sur les aspects positifs, vous risquez encore une fois d’être trop dur envers vous-même. Si vous pouvez commencer à considérer le passé comme moins déterminant pour votre identité actuelle, vous aurez l’esprit moins encombré lorsque vous prendrez des décisions importantes.

Les habitudes quotidiennes peuvent constituer un autre déclencheur. Il est tout à fait naturel de s’enliser dans ses habitudes, même si les circonstances ne vous rendent pas particulièrement heureux. Si vous avez l’impression d’avoir une attitude selon laquelle vous ne pouvez pas changer les choses parce que c’est comme ça, alors c’est un excellent endroit pour commencer à désencombrer votre esprit et à gagner en clarté mentale. Si vous pensez que vos circonstances actuelles sont à l’origine d’un niveau important de désordre mental dans votre vie, vous devriez examiner vos associés, vos possessions matérielles et votre travail pour voir si l’un d’entre eux doit être modifié. Ensuite, élaborez un plan pour régler ces problèmes afin de vous débarrasser du désordre mental, de gagner en clarté mentale et d’obtenir de meilleurs résultats. 

Laissez partir le passé. 

Si le présent peut nous tourmenter lorsque nous avons beaucoup de choses à faire, le passé peut faire un trou dans nos capacités mentales lorsqu’il s’agit de traiter avec les personnes qui nous entourent. De plus, on peut affirmer sans risque de se tromper que nous avons tous vécu des événements malheureux dans le passé que nous aimerions pouvoir oublier. La vie peut parfois laisser des cicatrices sur le corps émotionnel, et c’est alors à nous de les guérir de la meilleure façon possible. Il est important d’oublier le passé, car si vous ne parvenez pas à le faire, il peut dicter votre réaction aux événements futurs. 

Il est nécessaire de reconnaître qu’il est important de lâcher prise, supposons que vous ayez été blessé par un ami dans le passé et que vous ayez l’impression qu’il vous a laissé une marque émotionnelle. À cause de ce qui s’est passé, vous avez l’impression que vous ne pouvez plus faire confiance à personne. Ce sentiment général de méfiance, bien que vous pensiez qu’il vous protège contre une nouvelle blessure, limite en fait votre capacité à établir des relations positives avec les personnes qui vous entourent. Vous revenez sans cesse à la situation, et vous ne pouvez pas vous en détacher. En retour, cela crée un encombrement mental dicté par les émotions qui, à son tour, dicte la façon dont vous vivez votre vie. C’est pourquoi il est si important d’oublier le passé. Reconnaître ce fait est la première étape lorsque vous cherchez à vous débarrasser de la négativité du passé. De cette façon, vous pouvez réaliser que le fait de pouvoir lâcher le passé est une chose positive pour vous-même. À cette fin, le fait de réfléchir à certains des aspects suivants devrait pouvoir vous aider à gérer les problèmes liés à votre passé.

Cela permettra de vous libérer d’un fardeau : porter le poids de quelque chose dans le passé qui vous a blessé peut-être incroyablement fatigant sur le plan émotionnel. En pardonnant ces circonstances et en laissant partir le mal causé par ces situations, vous pourrez alors renforcer votre propre psyché.

Pour vous libérer de tout ressentiment, il est essentiel que vous compreniez que lorsque vous choisissez de laisser partir une situation passée blessante, cela ne signifie pas que vous devez rétablir la relation avec la personne qui vous a blessé. Vous devez plutôt vous concentrer sur l’évacuation de votre tristesse, de votre colère et de votre douleur. Cela vous aidera à devenir une meilleure version de vous-même, sans avoir à vous concentrer sur l’autre personne.

Une fois cela fait, vous serez en mesure d’acquérir plus de compréhension, en effet, les personnes qui font souffrir les autres se font souvent du mal à elles-mêmes. Si vous pouvez reconnaître ce fait et trouver dans votre cœur la volonté d’être un peu plus compatissant envers ceux qui vous ont blessé, il vous sera peut-être plus facile de laisser le passé derrière vous.

Il faut également vous pardonner à vous-même. Lorsque vous vous accrochez au passé, il y a de fortes chances que vous vous reprochiez également les circonstances qui se sont produites. Tout comme il est essentiel de trouver de la compassion pour les personnes qui vous ont blessé, il est également essentiel de trouver de la compassion pour vous-même. Les relations sont complexes, et il est tout à fait possible que vous soyez la victime, tout en ayant une part de responsabilité dans cette affaire.

Arrêter de vous placer en victime est également important, nous connaissons tous quelqu’un qui nous a fait du mal dans le passé, et c’était sa décision, son choix. De la même manière, vous choisissez de ressasser le passé, et c’est votre choix. Pour apprendre à oublier le passé, vous devez reconnaître que vous faites de vous la victime. Jouer la victime est un signe de faiblesse et permet à la personne qui vous a fait souffrir d’avoir un certain contrôle sur vous. Au lieu de continuer à jouer les victimes, rappelez-vous que vous êtes aux commandes et ne laissez pas votre cerveau ressasser les pensées négatives.

Une fois que vous avez réalisé que vous avez le contrôle et que vous commencez à recentrer votre esprit sur le présent, vous devez travailler sur votre estime de soi si vous voulez enfin oublier le passé. Lorsque vous ressassez assez souvent un événement négatif du passé, il est probable que votre confiance en vous ait été influencée négativement. Pour contrer cet effet secondaire de la rétention du passé, vous devez répéter régulièrement des affirmations positives. Cela vous aidera à entraîner votre esprit à vous considérer comme digne de réussir. 

Il est important de dire ce que vous ressentez. Lorsque vous refoulez vos émotions, les problèmes du passé qui vous mettent en colère et vous contrarient ne vont pas simplement s’évanouir, mais rester dans notre cerveau et occuper un espace mental précieux. Cela nous amène à créer des scénarios dans notre tête parce que nous n’avons jamais exprimé notre mécontentement à la personne qui nous a causé du tort dans le passé. Comme nous ne savons pas quelle aurait été l’issue de la situation si nous avions simplement exprimé notre sentiment à ce moment-là, notre esprit commence à s’emballer avec des scénarios « et si ». Pour perdre cette habitude de jouer au jeu du « et si », vous devez vous forcer à vous ouvrir davantage à ce que vous ressentez exactement au moment où vous le ressentez. Non seulement cela vous aidera à soulager votre esprit des pensées anxieuses, mais cela vous permettra également d’être moins rancunier vis-à-vis des situations.

Enfin, si vous voulez laisser partir le passé, vous devez réorienter votre relation avec lui. Plutôt que de regarder le passé et de voir les choses négatives qui vous ont conduit à votre situation actuelle. Regardez plutôt le passé et trouvez les bonnes choses qui en sont issues. Rappelez-vous les bons moments que vous avez passés dans le passé et tout ce qu’ils ont apporté et permettez à votre esprit d’évacuer l’aspect négatif de votre passé. Oublier le passé est le seul moyen d’aller de l’avant et de gagner en clarté mentale. S’accrocher aux torts qui vous ont été causés et aux erreurs que vous avez commises au cours de votre voyage ne fera que vous empêcher de réaliser votre plein potentiel et d’acquérir la clarté mentale dont vous avez besoin pour réussir.

Le pouvoir de la pensée positive.

La pensée positive ne consiste pas seulement à vous faire sentir plus heureux ou à vous donner des perspectives plus optimistes. Si ces deux résultats sont des sous-produits de la pensée positive, il existe bien d’autres avantages qui peuvent modifier votre clarté mentale et vous aider à mieux réussir. Des études récentes ont montré que la pensée positive est directement liée au système de récompense et au stimulus du plaisir de votre cerveau. Cela signifie qu’une fois que votre esprit a ressenti le plaisir qu’apporte la pensée positive ou le bonheur, il va se récompenser dans l’espoir de recevoir davantage de ce type de sentiment. La pensée positive peut avoir un effet boule de neige sur le cerveau, et une fois que vous commencez à penser positivement, votre cerveau ne voudra pas que vous vous arrêtiez. Au contraire, la pensée positive incitera votre esprit à continuer à penser de cette façon afin que vous vous sentiez bien plus souvent. Le fait d’être capable de penser de manière plus positive à votre comportement en ce qui concerne vos interactions avec les personnes que vous rencontrez tout au long de votre journée se traduira par un plus grand optimisme.

Le cerveau et les pensées optimistes : 

D’un point de vue plus scientifique, il a été prouvé que la pensée positive influence la croissance du cerveau. Plus précisément, la pensée positive a été liée à la stimulation de la croissance des connexions neuronales dans le cerveau. Bien sûr, même si vous n’avez pas l’habitude de penser positivement, ces connexions continueront à se développer. En revanche, elles se développeront plus rapidement lorsque vous pensez positivement. C’est important, car en vieillissant, la capacité de votre cerveau à développer ces connexions va inévitablement commencer à ralentir. Lorsque vous pouvez commencer à penser positivement, cela signifie que votre esprit sera capable de fonctionner plus efficacement pendant une période plus longue. En plus d’être en mesure de motiver la croissance des connexions neuronales dans votre cerveau, deux autres avantages qui découlent de la pensée positive sont liés à la production et à l’analyse. Penser positivement a été lié au fait d’apporter à l’esprit la capacité de traiter les pensées plus rapidement et d’être plus alerte.

Dans le même ordre d’idées, elle a également été associée à la capacité de résoudre plus efficacement des problèmes complexes en moins de temps. Lorsque vos pensées sont négatives, il peut parfois sembler que nous ne pensons qu’au mauvais résultat d’une situation particulière. Cependant, lorsque vos pensées sont plus positives, vous êtes plus susceptibles d’être ouverts à une variété de résultats. Cela permet à votre cerveau d’envisager des scénarios plus larges lorsqu’il s’agit de trouver des solutions à vos problèmes.

Vous êtes ce que vous pensez :

Une autre façon d’envisager la pensée positive dans le cadre du désencombrement de l’esprit est de reconnaître que nos pensées nous conduisent souvent à l’action ou à l’inaction. Ceux qui pensent positivement sont capables de voir le monde comme un endroit meilleur, où les opportunités sont plus nombreuses et où ils peuvent accomplir tout ce qu’ils désirent. En revanche, la pensée négative amène souvent les gens à croire que le monde est un endroit où leurs circonstances actuelles sont les seules qu’ils ne réaliseront jamais. Alors que les penseurs positifs utilisent leurs pensées positives comme une plate-forme pour faire un bond et s’efforcer de réaliser leurs rêves, ceux qui pensent négativement utilisent leurs pensées négatives pour limiter ce qu’ils produisent et, en fin de compte, les empêchent de se développer. Il est essentiel que vous vous rappeliez que tout est toujours en mouvement. Prenez le temps de comprendre qu’en tant qu’être humain, vous évoluez en permanence. Vous devez éviter de vous installer et de penser négativement lorsqu’il s’agit de votre développement personnel. C’est pourquoi la pensée positive est essentielle, car les gens deviennent souvent leurs pensées.

Comment devenir plus positif ? 

Maintenant que vous savez pourquoi penser positivement est si essentiel pour votre réussite, il est temps de découvrir comment vous pouvez devenir une personne plus positive. Bien que certaines personnes semblent nées avec un plus grand sens de la positivité, cela ne veut pas dire que ce n’est pas quelque chose que vous pouvez apprendre vous-même. La première chose que vous devez comprendre est que les personnes optimistes ne sont pas toujours positives. Ces personnes comprennent parfaitement qu’être trop positif peut également nuire à leur santé et à leurs clartés mentales.

Au contraire, les penseurs positifs sont généralement ceux qui voient à la fois le bon et le mauvais dans une situation donnée, mais ils choisissent de se concentrer sur le bon plutôt que sur le mauvais. C’est un excellent point de départ lorsque vous voulez essayer d’être plus optimiste. Il est essentiel que vous compreniez bien qu’il y a une différence entre une personne qui est aveuglément optimiste au point de faire du mal et une personne qui est réaliste quant à ce qui pourrait bien se passer, et mal se passer. Trouver ce genre d’équilibre est incroyablement
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