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El primer secreto de la felicidad en pareja es que cada miembro sea feliz por sí mismo. Si vamos a buscar una pareja obviamente que nuestro objetivo con esta obra será buscar la excelencia en esa relación. Porque partimos de la base de que estando solos estamos bien; pero eso de estar solo es una utopía, ya que nadie está solo por más que quiera. En el universo hay muchas cosas que impiden tu soledad. No puedes estar solo si a tu alrededor hay personas, estrellas, animales, actividades… La soledad de vacío es porque no descubres tu ser y tu auto felicidad. Si comienzas a dar amor (no a esperar recibirlo), de manera automática la energía de la felicidad se desprende como una hoja en otoño. La propuesta es compartir la mágica relación de unidad sabiendo desde un inicio que será temporal. Digo esto para evitar luego toda la telenovela de llantos, desprendimientos, apegos y demás virus emocionales dolorosos.

Si comenzamos una relación sabiendo que un día terminará, tenemos el beneficio extra pues somos conscientes de que vamos a dar lo mejor y a vivir al máximo cada momento. No hay que dormirse ni pensar que el futuro arreglará las cosas. El tiempo pasa rápido. Muy rápido. Y cuando quieres acordarte ya no estás más sobre la faz de la tierra. No podemos llegar a extremos donde un dolor o una ocasión desagradable nos recuerde que nuestro único deber en la vida es ser felices.

No me imagino un Dios o una energía creadora inteligente que quiera dolor en tu vida. Esa energía primordial que está en todos lados espera lo mejor para ti, como un padre con su hijo. O sea que desea que disfrutes y vivas este espacio-tiempo con total libertad, felicidad y plenitud.

No creo que hayas venido a este mundo sólo a comprarte una casa o un coche bonito. ¡Has venido a eso y a mucho más! Ten el coche y la casa si quieres, pero… ¡que no te lleve toda la vida conseguirlo!

Felicidad significa brillar por dentro sin más causa que existir.

Cuando estás satisfecho con tu vida, con tu camino personal, cuando haces lo que te gusta y lo compartes; cuando estás bien en silencio y también con música; cuando vibras con armonía y sientes que detrás de todo hay un plan inteligente que un día comprenderás, todo lo que salga de adentro tuyo simplemente será una ola feliz de energía.

El primer secreto es compartir la felicidad individual. No es que el otro “te hace” feliz. Porque el día que el otro no esté tendrás desgracia. El truco consiste en ser una lámpara encendida por ti mismo. Lo que sucede es que nos queremos poco y cuando viene el otro, el príncipe o la princesa de nuestros sueños, nos enceguecemos y lo dejamos todo. Los griegos decían que ¡ésa era una de las peores enfermedades!

No podemos confundir el apego o el deseo con el amor consciente. Quien comparte está consciente de que sabe que un día todo terminará, por ello disfruta al máximo cada instante. Eso da una riqueza que no se puede comparar con nada. Estar conscientes de que compartimos la felicidad es algo que expande los límites de nuestro interior. Es como si entráramos dichosos al interior de nuestro cuerpo.

La magia de encontrarte con el otro en la sintonía de la atracción amorosa es un regalo y no debería desviarse para el apego, el control o la posesión. Porque así como el amor nace sorpresivamente, éste es muy frágil y puede evaporarse cuando quieras atraparlo. Se escapa por la ventana cuando la posesión entra en juego.

Recuerdo una alumna que venía a mis cursos en Barcelona. Ella es catalana y (afortunadamente) estaba teniendo buenos resultados terapéuticos con la práctica de la psicología holística, yoga, danzas, tantra, meditación, masajes, juegos, etcétera. A lo largo de cuatro o cinco meses, se sentía más libre, más abierta, menos temerosa y más risueña. Confiaba más en la gente y estaba interesada en profundizar para hacerse profesora. Cuando comenzó traía la tradición provincial de tener una mentalidad bastante cerrada en cuanto a expresar sus afectos abiertamente. Eso es un error. Pero ella estaba como muchos otros alumnos, dejando que su luz emergiera con total fuerza. Un día, recibí un correo electrónico en donde decía: “Ahora estoy en pareja. He encontrado a un chico que me gusta. Pero a él no le gusta que vaya a las clases de yoga. Así que no iré más”.

Obviamente éste es el caso de una persona que permite que el otro le diga que no se ponga una falda corta, que se corte el pelo, que no esté aquí o allá. A esta actitud yo la llamo “hipoteca existencial”; en ella uno se vuelve sumiso a lo que el otro le diga. Es una pena que alguien que está floreciendo se deje cerrar por alguien en nombre del amor.


Si alguien te ama, tendrá que aceptar lo que haces y
lo que sientes, porque así es como te conoció: ¡eso es
justamente lo que le atrajo!


Esos caminos casi siempre terminan al cabo de un tiempo no muy largo. Pero estamos aprendiendo a amar con libertad. Si este es tu caso o similar, defiende tu interior y tu destino. No hipoteques tu corazón.

Recuerda: el primer secreto de la armonía en la pareja es la felicidad individual compartida, ser feliz por ti mismo y luego contagiarlo y compartirlo al otro, que ya también es feliz por sí mismo. Al dar felicidad ambos reciben. Pero si centras tu atención en recibir y ninguno de los dos da nada, ninguno recibirá y vivirán una vida gris.

Que nada trunque este primer paso, si no los siguientes serán muy difíciles de conseguir.

Ser un individuo

El primer paso para entender el buen funcionamiento de una pareja es que uno mismo sea una llama de luz encendida. Uno es el alimento de uno mismo. El yo individual tiene que ser íntegro, sin fragmentación ni mutilaciones emocionales o mentales, si no lo que haríamos sería buscar en el otro la luz que nos falta, y eso genera dependencia y apego.


Quiero ayudarte plenamente a encender la luz que hay dentro de ti, sin la sombra de los miedos que se proyectan en la capacidad de creatividad personal, o los demás virus de la mente que ocultan el brillo de tu ser y tu capacidad de amar.

Al conocernos a nosotros mismos sabemos que significará conocernos por dentro: saber qué sentimos, qué pensamos, cómo actuamos, qué nos impulsa, qué nos hace reflexionar, etcétera. Somos un universo de sensaciones, anhelos e inspiraciones. Existe un tremendo potencial en nosotros, toda una divinidad por manifestarse en cada uno a través de dones, talentos y características personales que buscan revelarse para realizar obras que eleven la creación de la vida. Podemos nutrir la vida con lo que la divinidad nos ha dado. Debemos seguir el destino individual y la vocación personal. Cuando no manifiestas aquello que te hace feliz, que te da placer, plenitud y que te impulsa a crear y generar la energía luminosa de la creación, estarás en un problema. La depresión, la ansiedad, la tristeza, el desánimo… son esos virus de la mente que se filtran, corroen el alma y detienen la fuerza de vida que hay dentro de cada uno.

La etimología de las palabras es muy útil. Por ejemplo, la palabra individuo significa indivisible, alguien que no se divide, que tiene integridad. En la época actual, donde hay tantas divisiones, donde se divide por países, religiones, etnias, castas; en lenguajes; en colores; en creencias. La mayor parte de la humanidad no comprende que somos Uno y venimos de la misma esencia. Cuando el individuo entiende que su origen es la unidad con todo (idea que comprendían las civilizaciones antiguas como los mayas, griegos, hindúes y egipcios), sabremos que toda división produce debilidad y que sólo la unidad engendra la transformación, la plenitud y la maravilla.

Si una persona pone su fuerza en usar las llaves de oro que tenemos dentro, puede encontrar su propio camino espiritual que la guiará hacia la iluminación y la felicidad. Y ello no se deberá a algo que viene del exterior, sino que lo generaremos nosotros mismos dentro de nuestro ser. En realidad no podemos dividir tampoco lo que está fuera y lo que está dentro, ya que la vida no tiene un límite externo y otro interno. No podemos salir fuera del universo, estamos adheridos, formamos parte de él; inclusive la gota de agua que se evapora o que cae a la tierra se transforma, pero sigue formando parte del universo. Cuando comprendemos la unidad que hay en todo, cuando vivimos con esa conciencia sin separatismos ilusorios ni creencias fragmentadoras, estamos a punto de aceptar nuestra naturaleza. Y en una pareja es vital la aceptación de la libertad y el respeto de dicho concepto para tener una visión clara de la realidad y de la relación.

Una pareja es el encuentro de dos caminos individuales, para luego una vez que el individuo esté lleno de luz interna pueda entremezclarla y compartirla con otra persona o con varias de diferentes maneras. La luz no es un invento ni una forma poética de decirlo, sino una comprobación científica, ya que los biólogos dicen que en nuestro interior hay luz y vacío, dentro de cada átomo del cuerpo humano.

Vacío es conciencia, luz es divinidad. Y por ello en la naturaleza no podemos dividir el aire de la tierra, ni las ramas del tronco, como tampoco en un individuo podemos dividir las emociones y los pensamientos de las acciones, ni los deseos de los anhelos; generamos un núcleo común, somos un conjunto de fuerzas, los órganos aportan su función en conjunto para mantener la salud, los sueños se mueven en nuestro interior para anhelar la plenitud, y nuestro deseo de unidad con el otro sexo también está latente casi siempre como el impulso vital.

El primer paso para entender a una pareja es que uno mismo es una llama encendida, uno mismo es su propio alimento. El yo individual tiene que ser íntegro, sin fragmentación ni mutilaciones emocionales ni mentales, si no lo que haríamos sería buscar en el otro la luz que nos falta, y eso genera dependencia, apego e inutilidad. Uno mismo es luz, uno mismo está completo, uno mismo es la fuente de la energía que fabrica amor para luego compartirlo, uno mismo se conecta con lo divino sin intermediarios, uno mismo realiza su destino. Somos interdependientes de las situaciones, pero en el fondo estamos en soledad con nuestro propio corazón. Lo podemos compartir o reprimir, lo podemos entregar o especular, pero somos nosotros mismos los que decidimos.

Quiero mencionar y ser el recordatorio de varias cosas importantes para que tengas armonía individual y luego con tu pareja. Necesitamos mantener la aceptación, la unidad personal, la búsqueda de la expresión creativa; el no dividir, el respeto por la libertad inicial, la confianza, la entrega… No hay miedo extra porque comprendemos que en este espacio de vida de cero a 90, de cero a 60 o de cero a 120 años que podamos vivir, lo que tenemos que buscar es manifestarnos, sentir plenitud y felicidad, disfrutar, vivir el momento y dejar que cada instante y vivencia sea intensa. De lo contrario, seremos máquinas autoprogramadas siguiendo un estereotipo social que nos llevará al final del camino y, cuando miremos hacia atrás, puede que estemos arrepentidos. Y esa elección no tendrá retorno. Por ello, una pareja tiene que ser un camino de seducción, aplicando la inteligencia y la holística, la capacidad de ver todo y no sólo una parte; la pareja necesitará buscar desarrollar todas las facultades con las que has nacido y elevarlas llevándolas a la acción. Buscaremos un camino de observación y acción, de arte y sensibilidad, de entrega y evolución. Por ello quiero enseñarte a recordar lo que eres, a no agregar nada, al contrario, extraer todas las sombras que no te dejan ver la luz que ya tienes.

El camino individual

Una pareja consciente no se frena contigo en el puerto, te ayuda a navegar en el río de la vida. El amor es libertad. Todo lo que no lleva libertad no es amor, es posesión.


El amor es un arte científico-bioquímico-emocional-espiritual y como tal necesitamos aprender los secretos que encierra como todo arte o ciencia. Y digo científico, bioquímico, emocional y espiritual sin mencionar la mente, ya que ésta es la que muchas veces interfiere con el estado de conciencia expandida que llamamos amor. Jiddu Krishnamurti lo dijo sabiamente: “El amor es un estado del ser en el que no existe pensamiento”. Si los pensamientos vienen de la mente, muchas veces los pensamientos censuran o reprimen los sentimientos. La fórmula es sentir y pensar en armonía para que la acción correcta de amar se ejecute. Y más adelante con la práctica haremos algo mejor: sentir y dejar de pensar, para manifestar el sentimiento puro, directo, espontáneo.

Una pareja consciente no condena el amor, ¡al contrario!, cuanto más amamos estamos más vivos, cuanto más gozamos más cercanos estamos a una divinidad que es puro deleite y no sufrimiento.

Desde que nacemos tenemos un gran regalo de la vida: somos libres. Sin esta comprensión la pareja está destinada a tener problemas futuros de celos, posesión e inseguridad. Esta premisa es muy amplia y necesitamos saber que la libertad es la capacidad de hacer todo lo que tenemos ganas sin dañar directamente a nadie. Porque, claro, si un hombre o una mujer tiene que elegir libremente a una pareja o amante entre dos, la misma elección generará dolor o indiferencia a uno y alegría al elegido. Por eso lo digo directamente, porque muchas veces al elegir la libertad personal se puede generar dolor en otra persona. A través de la conciencia, la libertad es un don de oro y diamantes que podemos lucir día a día. Tenemos que tomar conciencia de que somos libres. Esta libertad nos da poder para elegir, para decidir, para discernir.

Cuando “elegimos” a una persona como amante, pareja o compañera, lo hacemos desde la libertad. Nadie nos obliga a preferir a esa persona (sólo en la inconsciente época antigua los padres elegían con quién casar a los hijos). Por lo tanto, eso es ya un regalo valioso que le hacemos al otro. Le estamos diciendo: “entre todas las mujeres u hombres que hay en el mundo, te elijo libremente a ti”.

Si no seguimos manteniendo esa primera libertad inicial, el amor se transforma sutilmente en posesión; en realidad, el amor se esfuma y nace la posesión. Porque, como dijo Khalil Gibrán en El Profeta, o Erich Fromm en El arte de amar, el amor es libertad y no puede ser amarrado ni atado. Entonces, hay que mantener la libertad inicial sin confundirnos porque la persona lleve dos o siete o 20 años al lado de otra. Uno mismo elige libremente cómo será su día a día, uno mismo elige su(s) compañera(s) o su(s) compañero(s), porque tampoco hace falta seguir el modelo que impone una religión como la cristiana o musulmana o judía si uno no lo es. De hecho, es muy raro que una persona tenga sólo un amante a lo largo de su vida, se ha ido experimentando un poco por aquí y otro poco por allá en busca de la perfección del amor, es un aprendizaje, un entrenamiento. Nadie nace sabiendo amar totalmente, el arte se va perfeccionando por medio de la práctica, como lo hace un pintor o un escultor.

Hasta que una persona elige a la definitiva hasta el fin de los días (que eso jamás se sabe), pasa un período de prácticas amorosas que nadie puede negar y que están grabadas en el inconsciente, en el apartado de “El pasado”.

Las experiencias del pasado permiten tener más sabiduría y experiencia para vivenciar el amor como libertad. Cuando menciono esto en mis cursos, parece que la gente se asustara o que no fueran sinónimos los términos amor y libertad. Como que amor libre suena a hippie. Y yo pregunto: ¿será amor lo que no lleva libertad? ¿No será que confundimos amor y posesión? ¿Qué queremos decir cuando enunciamos “mi mujer” o “mi hombre”? ¿No será que creemos garantizada a la otra persona porque lleva un anillo de oro en el dedo y existen firmados unos cuantos papeles? Lamentablemente, por estadísticas, todo lo que no lleva libertad termina forzando a quitarte el anillo del dedo y deja una huella dolorosa en el alma. Esto no es un buen negocio, es algo doloroso por lo que no hace falta pasar. Si uno mantiene el espacio purificante de la libertad inicial con conciencia, inteligencia, discernimiento, sentirá que las llamas del amor crecen en vez de apagarse diariamente. Puede que no sea así al principio, pero pasan los años y el desgaste es inevitable. Yo propongo un método para reparar las parejas y sobre todo adelantarse a los problemas. Necesitamos la renovación del individuo, de su libertad y de su espontaneidad. Una pareja consciente no se frena contigo en el puerto, te ayuda a navegar en el río de la vida. El amor es libertad. Todo lo que no lleva libertad no es amor, es posesión.

Recuerda: eres libre, no tengas miedo de ejecutar tu libertad ya que eso beneficia a todos. Hay gente que no entiende la libertad y confunde el libertinaje, no es lo mismo pintar un grafiti ilegible y antiartístico en la pared de otra persona, que pintar un cuadro en tu propio lienzo. Un grafiti no conlleva gran cosa, el adolescente va con su aerosol y garabatea ensuciando la pureza de una pared blanca. En cambio, si tuviese la llave de la creatividad, la libertad de elección y la inspiración, podría ser un Dalí o un Da Vinci, pero sólo los grandes eligen libremente expresarse de esta manera. Cualquiera que tenga manos puede pintar un grafiti, pero no todo el mundo puede expresar la belleza de su alma en un lienzo con óleos. De la misma manera sucede en las relaciones personales, cualquiera puede hacer daño en las paredes del alma del otro, pintando vivencias ilegibles y toscas; es necesaria la sensibilidad de un artista para embellecer la pared del otro con los colores de tu pintura. Si ambas partes están enfocadas en pintar lo mejor que hay dentro de uno en la pared del otro, eso es nutrición, eso es amor, eso es creatividad.

En esta libertad de pintar los paisajes nutritivos del alma a través del amor de pareja, este libro intentará darte el pincel y los colores para que nunca caigas en el blanco y negro ni en el gris, sino que te deleites con las mezclas de colores, los diseños y la innumerable cantidad de maneras en que puedes amar pintando día a día diferentes cuadros.

Recuerda: tú mismo pintas con libertad el paisaje que quieres en el lienzo de tu vida.

El amor personal

Amor propio significa ponernos primeros de la lista. Es la capacidad de dejarnos sorprender por lo oculto y maravilloso que está en nuestro interior como un ser divino que florece, evitando toda rutina, depresión, automortificación o carga.


Amor por uno mismo, sentir lo valioso que cada ser posee y trasporta, es una de las primeras consignas vitales para poder volcar luego esa abundancia de amor, de energía, de buen humor.

Hay gente que está peleada consigo misma, otra que se desentiende, otra que se deja invadir por el victimismo, otra que no cree en sí mismo ni en los demás, hay gente cerrada emocionalmente por desconocer el poder que tiene dentro.

Amor por uno mismo no es egocentrismo, es cultivar lo que hay dentro con belleza, con luz y claridad. Es valorarse, sentir lo preciado de cada uno para la vida. No hay réplicas ni clones de cada uno. Uno es único, por lo tanto merece todo el respeto. Estamos unidos por la misma esencia de amor y deleite espiritual, tenemos que reconocer nuestro origen común. Todos tenemos el mismo origen, la misma forma de nacer, los mismos deseos básicos, los mismos sueños… Lo que nos distingue es la particularidad individual de llevarlos a cabo, de vivir la vida, de sentir y expresarnos.

El amor propio es un estado de felicidad con uno mismo, es estar feliz simplemente por ser, por estar presentes en este mundo, por existir. Amor propio es la capacidad de dejarnos sorprender por lo oculto y maravilloso que está dentro como ser divino, evitando toda rutina y esquema de vida. El amor propio hace que nos cuidemos, que sepamos que el humo del tabaco no es lo natural para los pulmones sino el aire puro. Se forman heridas en la conciencia personal cuando no amamos lo que somos. Toda herida sana con la energía del amor. Amor por uno mismo, amor por la vida, amor por la creación, amor por cada día de vida. Es un estado interior. Hasta que podemos conseguir este estado personal, cada uno va viajando por la vida, va experimentando, sintiendo, explorando posibilidades y vivencias. En el tantra, los cambios son poderosos, despiertan la facultad de nutrirnos a nosotros mismos con amor que nace de nosotros, por lo que no nos vuelve dependientes, al contrario, una vez que la fuente está activa y sin bloqueos esa energía amorosa se multiplica, expande y comparte.

Hay personas que tienen amor pero no lo expresan, otras que se cohíben, otras que forman muros alrededor. Pero si no expresamos lo que sentimos, ¿qué somos?, ¿en qué nos transformamos? Una persona que no expresa lo que siente, que no se ama a sí misma ni a otros, es un ente suspendido en la existencia, está en pausa, en stand by, paralizado. Hay miedo al sufrimiento por desconocer que la naturaleza del amor es la fluidez hacia fuera una vez que lo sientes dentro, que no queda otra alternativa. ¿Qué te cuesta saludar con una sonrisa a alguien que toma tu mismo elevador? ¿Qué te cuesta expresar amor sabiendo que tu felicidad está en dar y que no sufrirás por las reacciones futuras del otro ya que te da igual si se producen o no? El problema es que queremos ser amados y no amar. Es que esperamos un beso en vez de darlo. Si te reconoces como una fuente de besos, ¡lo bueno es que te hace feliz darlos y no esperar que te los den!

El destino de uno mismo

El primer punto consiste en descubrir cuál es nuestro destino, qué es lo que la divinidad ha escrito para cada uno. Y esto se descubre simplemente con una simple pregunta: ¿qué te gusta hacer?


Una pareja debe ayudarte a potenciarte como maestro de tu propia vida y no como un ser que es víctima de las circunstancias. Tienes que tener el sartén por el mango, nadie en su sano juicio va a agarrar el sartén donde está caliente. Pero le han hecho creer a la gente que el sartén se toma por allí. Eso quema el alma, eso da dolor y, en definitiva, la comida no te la comerás porque te arderá la mano. Si agarras el sartén por el mango, siguiendo tu destino, cocinando la comida de tu vida diariamente, anexando con libertad los condimentos que tú quieres, tendrás nutrición, estarás disfrutando los diferentes sabores que la vida te ofrece. Y esto es una consigna vital, hay que saborear la vida, hay que sentir al máximo, hay que desarrollar la individualidad compartida a través del destino en solitario o paralelamente con el destino de tu pareja. Pero nunca hacer olvidar al otro el sendero individual que tiene que llevar en pos de que camine por el nuestro. Cada uno tiene un camino, cada uno tiene un destino, cada uno tiene libertad y aire para respirar. No se puede respirar por el otro.

Dice un proverbio que el amor no es mirarse a los ojos, sino mirar juntos hacia la misma dirección.

El primer punto consiste en descubrir cuál es nuestro destino, qué es lo que la divinidad ha escrito para cada uno. Y esto se descubre sencillamente con una simple pregunta: ¿qué te gusta hacer? Puedes decir pintar, o ser médico, o vender cosas, o escribir, o ser fotógrafo, etcétera. Pueden ser mil y una cosas. Pero si te gusta pintar y tienes ese talento que la vida te ha dado, pero por ganarte el dinero para mantenerte trabajas de empleado vendiendo ropa, obviamente que no tienes la fuerza para cumplir tu destino, en vez de eso que te conformas con algo que no te va a dar nutrición espiritual, sino a la larga te generará insatisfacción y pérdida de rumbo.

En el interior de nuestra individualidad, existe un punto clave que muchas sociedades y civilizaciones pasadas anhelaban encontrar. El misterio del destino. La palabra destino significa “lo que ha sido escrito”. De acuerdo a lo que he investigado hay un destino con dos atributos: uno es lo que está escrito, tú naces mujer u hombre, tienes una genética, tienes talentos, dones, etcétera; la otra opción es que también tienes la libertad de seguir por donde quieres. Si todo estuviese absolutamente escrito, programado, sin libre albedrío, no tendría sentido hacer nada ya que seríamos como máquinas. Lo que sí es cierto es que cada uno tiene un camino, un sendero personal que puede o no cruzarse con otro paralelo para continuar este camino de vida extendiendo la mano y sintiendo el calor del otro. Pero, para que dos caminos vayan paralelos y no se alejen, es necesaria la sincronicidad, la unidad y la visión de un horizonte similar.

Cada uno tiene algo con qué expresarse y colaborar con el destino universal. Hace falta valor, creatividad, confianza en uno mismo para desarrollar lo que a cada uno le da placer. Es muy importante comprender que hay que seguir en la mayoría de los casos al placer; si algo te da placer, si sientes que te elevas emocionalmente con una u otra actividad, síguela, de lo contario se transforma en un peso, un lastre que no deja volar al alma. ¡El placer es el lenguaje del universo! No es el esfuerzo, el sacrificio ni la automortificación. Esos han sido los argumentos que se han usado para coartar el destino personal. El miedo, la creencia de la felicidad en el futurismo y darle al otro más que a uno mismo olvidándose del corazón personal termina doblando la espalda por el peso de la vida y convirtiendo lo que podría haber sido un dios, un buda, un emperador en un mendigo, un personaje encorvado lleno de culpas y miedos.

Amor e inspiración

Inspiración es la oportunidad de vibrar en un tono superior al resto de los mortales.


Somos soles en movimiento. Luces en acción. Chispas inspiradas en el arte de vivir. Y todo aquel que practique ejercicios de respiración deberá saber que la inspiración artística y amorosa es influida por los ejercicios de respiración. Al inspirar una
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