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Dit boek draag ik op aan mijn zoon Daan en mijn overleden man Harold.

Samen zijn wij voor altijd met elkaar verbonden.





Inhoud

Voorwoord

Hoofdstuk 1 Familiepatronen

Hoofdstuk 2 Mijn diepe dal

Hoofdstuk 3 Liefdesdriehoek

Hoofdstuk 4 Mijn eerste kennismaking met spiritualiteit

Hoofdstuk 5 Op zoek naar de liefde

Hoofdstuk 6 Gedachtekracht

Hoofdstuk 7 Dankbaarheid

Hoofdstuk 8 Tools en tips om spiritualiteit in je leven toe te laten

Termen in de spiritualiteit

Dankwoord





Voorwoord

Dit boek kwam voor mij precies op het juiste moment. Ik wilde mijn levensverhaal op papier zetten om een aantal ingrijpende gebeurtenissen te verwerken. Ik manifesteerde dat ik een eigen boek ging schrijven en daar was Uitgeverij Kosmos; alleen al de naam klopte voor mij, want ik werk met de kosmos… Dit boek is een basisboek over spiritualiteit. Het is vanuit mijn ziel geschreven, vanuit mijn levenservaring en vanuit mijn hart. En je zult merken: ik ben schaamteloos open, hoewel ik in mijn boek niet alle persoonlijke gebeurtenissen zal beschrijven tot in de kleinste details, maar mij – vanwege soms gevoelige zaken – soms beperk tot alleen de feiten. Ik heb, zoals zoveel mensen, veel pijnlijke en moeilijke momenten meegemaakt in mijn leven. Toen ik in aanraking kwam met spiritualiteit, ontdekte ik dat die spirituele kracht mij kon helen.

Met mijn boek hoop ik je te raken, ik hoop dat je herkenning en erkenning vindt en vooral dat ik je kan laten inzien dat er licht is, hoe moeilijk een situatie ook is. Gebeurtenissen als seksueel misbruik, het ontbreken van zelfliefde, verslavingsgevoelig zijn en vastzitten in mezelf hebben mij gevormd tot wie ik nu ben. En door mijn eigen verantwoordelijkheid te pakken en mij open te stellen voor spiritualiteit heb ik het licht in mezelf weer mogen laten schijnen. Dat gun ik jou ook. Voelen, doorvoelen en door je eigen weerstand heen gaan, dat is belangrijk. Als je je rot voelt, kan het lekker zijn om even uit te huilen bij je vrienden of familie. Maar de echte oplossing voor problemen is… overgave! Totale overgave. Als je op dit moment vastzit in je leven, blijf dan niet in de slachtofferrol zitten. Pak je eigen verantwoordelijkheid. Met behulp van een aantal praktische tools, die ik voor mezelf en in mijn workshops aan anderen gebruik, wil ik je handvatten geven om weer in vrijheid te kunnen en mogen leven. En natuurlijk met hulp van buitenaf, dat wat nodig is voor jou persoonlijk en wat voor jou goed voelt.

Iedereen is op aarde met een missie. Mijn missie is om mensen te helpen op de weg naar spiritualiteit. Ze te leren voelen, verbinden, zijn wie ze mogen zijn, hun pad mogen volgen en accepteren wie ze zijn. Alles in dit boek is in liefde geschreven. Mijn overleden man Harold heeft me geholpen tijdens het schrijfproces. Zijn aanwezigheid en liefde waren duidelijk voelbaar. Daar ben ik hem ontzettend dankbaar voor, want het schrijven van dit boek was een emotioneel proces.

Maar dat was precies de bedoeling. Het is een groot cadeau voor mijzelf en ik hoop dat het lezen ervan ook voor jou voelt als een cadeau aan jezelf.

Met dit boek hoop ik dat je óverleven kunt ombuigen naar léven. Want je bent het waard.

Liefs, 
Claudia





HOOFDSTUK 1

Familiepatronen

Bij mijn geboorte zat de navelstreng om mijn nek. Nu weet ik dat dit betekent dat ik eigenlijk helemaal niet hier op aarde wilde zijn. Voordat ik hier kwam, wist ik al, als ziel hierboven, dat ik een pittig leven moest doorstaan. Toch heb ik ervoor gekozen om geboren te worden, maar het was niet: jippiieee, hier kom ik.

Als kind was ik een gevoelig, lief en rustig meisje. Ik durfde niet veel. Zo was ik bijvoorbeeld heel erg bang in het donker. Ik heb dan ook tot ver in mijn volwassen leven met een lichtje aan geslapen. Ik ben opgegroeid in Beuningen, een dorp vlak bij Nijmegen. Samen met mijn ouders, mijn zus Marga, die bijna twee jaar ouder is dan ik, en mijn ruim vier jaar jongere broertje Emiel vormden we een gezin. Mijn ouders trouwden toen ze nog hartstikke jong waren; mijn moeder was negentien en mijn vader was twintig. Dat trouwen was een ‘moetje’. Mijn moeder was namelijk zwanger. Ze waren net twee jaar samen, niet getrouwd en in verwachting van hun eerste kind; in die tijd was dat een grote schande. Wat zou de buitenwereld wel niet zeggen? Mijn moeder heeft mij weleens verteld dat ze zich enorm schaamde toen ze aan haar moeder, mijn oma, moest vertellen dat ze zwanger was. Schaamtegevoel kwam bij haar dus al op jonge leeftijd om de hoek kijken. Voor haar vaders reactie was ze eigenlijk nog banger; hij kon altijd heel duidelijk een mening hebben, dus ze vertelde het eerst aan haar moeder. Die schrok zo van dit nieuws dat ze wegliep. Ook mijn opa schrok enorm en zei tegen mijn vader dat hij het diezelfde avond nog tegen zijn ouders moest vertellen. Maar mijn vader was, net als mijn moeder, ook bang voor de reactie van zijn ouders, dus heeft hij het uit angst niet aan hen durven vertellen. De schaamte won het van zijn verantwoordelijkheidsgevoel. De volgende dag wilde de vader van mijn moeder met de ouders van mijn vader praten, maar die bleken dus nog van niks te weten…

Toen het nieuws over de zwangerschap eenmaal bekend was bij de ouders aan beide kanten en de ergste schok eraf was, werd er naar een ‘oplossing’ gezocht. Die oplossing was dat er zo snel mogelijk moest worden getrouwd, dan kon de omgeving er geen schande meer van spreken. Mijn ouders gingen bij de ouders van mijn vader in Beuningen wonen. Daar waren ‘maar’ vier kinderen, dat was het meest praktisch, want bij mijn moeder thuis hadden ze maar liefst acht kinderen. Ze trouwden snel voor de wet en later ook nog voor de Kerk, want beiden kwamen uit een gelovig, katholiek gezin, dus voor de Kerk trouwen was erg belangrijk. In het ouderlijk huis van mijn vader is mijn zus Marga geboren. Anderhalf jaar later was mijn moeder zwanger van mij en was het tijd dat ze een eigen huis gingen betrekken. Ondanks dat mijn vader twee banen had, en dus bijna altijd aan het werk was, hadden mijn ouders niet veel geld. Gelukkig konden ze met hulp van mijn lieve opa een huis kopen en kregen ze een eigen plek voor hun gezin.

Als kinderen hadden Marga en ik veel ruzie, ze moest er denk ik aan wennen om ineens de aandacht van haar ouders te moeten delen met haar jongere zusje. Op veel vlakken zijn we zo verschillend, maar in de basis ook weer niet. Tussen ons het is allemaal goed gekomen; nu zijn we de beste vriendinnen. We kunnen echt lezen en schrijven met elkaar. Ze is een heel groot onderdeel van mijn leven. Ze was als kind al een vechter en nam het altijd voor mij op. Ze is enorm krachtig en ik zie haar ook echt als een voorbeeld. Ik heb heel veel van haar mogen leren en ben enorm trots op haar.

Mijn broer Emiel is rustig en slim en staat altijd klaar voor iedereen. Ik zie hem niet vaak, maar we zijn er voor elkaar als we elkaar nodig hebben. Hij was als kind, net als ik, rustig en speelde weinig met vriendjes. Hij werd best voorgetrokken qua aandacht, vooral door mijn moeder. Een goedzak noemde ik hem. Emiel is echt een lieverd, en een harde werker die, anders dan ik, zijn emoties wegduwt. Zo zie je maar dat iedereen anders is, ook al kom je uit hetzelfde gezin.


Vergeven is grootmoedig en ons ego staat ons vaak in de weg bij vergeving. Onthoud dat we alles wat we een ander niet kunnen vergeven, met ons blijven meedragen. Het kost ons onnodig veel energie, omdat we het niet kunnen loslaten. Door iemand te vergeven, kunnen we loslaten en de overbodige ballast achterlaten. Hierdoor krijgen we lucht, genezen we van de negativiteit en kunnen we verder met ons leven.

– LOUISE HAY



Mijn moeder nam ons vaak mee naar haar ouders. Zeker twee keer per week zaten we daar op de grote boerderij, omringd door kersen- en pruimenbomen. Mijn grootouders voorzagen zichzelf van veel groenten en fruit en ook liepen er drie maanden per jaar kalkoenen rond die vlak voor de kerst verdwenen, wat ik als kind altijd maar raar vond…

Van mijn oma, de moeder van mijn moeder, heb ik ook veel mogen leren. Daar ben ik heel erg dankbaar voor. Samen stonden we in de keuken taarten te bakken; appeltaart was veruit favoriet. Ik logeerde er regelmatig, dan mocht ik op een soort zolder slapen. Daar moest ik met een klein trapje naartoe klimmen vanuit de keuken. Dat vond ik zo spannend! Mijn opa en oma waren ontzettend lief en in dat oude, grote huis was altijd een avontuur te beleven. Mijn oma was echt mijn allessie. We hadden een sterke band en ik voelde als kind al onbewust aan dat bij mijn oma heel veel pijn zat. Ze heeft me ooit verteld over de oorlogsperiode en gezegd dat er in die tijd enorm veel nare dingen bij haar gebeurd waren, maar ze heeft nooit specifiek tegen iemand gezegd wát er dan was gebeurd. Ze zei: ‘Ik neem het mee mijn graf in.’ Mijn oma is al enige tijd overleden, maar ik voel nog steeds heel sterk haar energie en de verbondenheid tussen ons. Die zal altijd blijven bestaan. Op 92-jarige leeftijd heb ik haar naar de hemel mogen helpen door met haar te bidden en samen hebben we gevoeld dat haar overlijden snel zou plaatsvinden. Ze vroeg me of ze kon gaan en ik voelde vanuit boven: ‘Ja, dat is goed.’ De laatste jaren van haar leven waren zwaar voor haar en hoe verdrietig ook, ik was dankbaar dat ze eindelijk mocht gaan.

Niet alleen vond ik het fijn om bij de familie van mijn moeder te zijn, ook vond ik het heerlijk bij de familie van mijn vader. Ik was en ben nog altijd een echt familiemens. Familie is bijzonder, het is waar je vandaan komt en hoe je gevormd wordt. Het is de basis van je zijn, ook al kan omgaan met familie soms behoorlijk lastig zijn. Ik ben hoe dan ook heel dankbaar voor mijn krachtige en liefdevolle familie. Het voelt als een grote, mooie verbinding zonder ruzie of gedoe. Iedereen heeft respect voor elkaar en hoewel we allemaal anders zijn, laten we elkaar zijn wie we zijn.

Patronen

Terwijl mijn vader aan het werk was, zorgde mijn moeder voor ons. Zo ging dat in die tijd vaak. In het gezin waarin mijn ouders zelf waren opgegroeid, was dat ook de rolverdeling. En zo was het ook weer bij de ouders van hún ouders. Zo ontstaan bepaalde patronen in families. De vader van mijn vader werkte altijd hard en om te ontspannen dronk hij behoorlijk. Dat heeft mijn vader weer van hem overgenomen; hij dronk ook graag na het werk een borrel. Mijn vader, de oudste van vier kinderen, komt uit een gezin waarin veel feestjes werden georganiseerd en er was altijd gezelligheid. Er was heel veel humor bij de familie van mijn vader, wat ik gelukkig van hem heb overgenomen. Daar ben ik heel blij mee; humor werkt relativerend en bevrijdend. Ik was ook dol op onze familietradities. Zo gingen we elke zondag met de familie van mijn vaders kant kaarten en met Pasen kookte mijn oma wel honderd eieren om die vervolgens te verstoppen en samen te zoeken. Die familietraditie wilde ik graag in ere houden en heb ik overgenomen. Zo zitten bepaalde familiepatronen echt in mijn systeem. Ik voel me daarom enorm verbonden met mijn familie, zowel met die van mijn moeders kant als met de kant van mijn vader. Natuurlijk heb ik met de ene tante een sterkere band dan met de andere, maar als we samen zijn, ook met alle nichtjes en neefjes erbij, is het altijd fijn.


Mensen stellen je niet teleur, maar jouw verwachtingen van hen wel.



Zelf ben ik een grote verbinder. Ik wil het iedereen naar de zin maken, het geeft me een fijn gevoel als ik mensen om wie ik geef zie genieten. Pasgeleden hadden we een familiefeestje en zag ik mijn vader dansen. Dat deed hij vroeger ook altijd op feestjes. Ik zag dat hij het helemaal naar zijn zin had en moest weer terugdenken aan die lieve, dansende vader van vroeger. Hij was en is echt de danskoning. Het dansen, waar ik ook zo gek op ben, komt dus echt van die kant van de familie. En zelfs mijn moeder, die langzaam achteruitgaat, heeft die avond gedanst. Ik zag ze samen zo genieten! Dat ontroerde me enorm. Ik voelde hoe ontzettend groot mijn liefde voor mijn beide ouders is. En ik zie hoe fijn ze het samen hebben. Vroeger, toen ik klein was, was dat wel anders. Er waren thuis veel ruzies en meningsverschillen tussen hen. Toch zijn ze altijd bij elkaar gebleven. Er zat vroeger vast ook wel iets van liefde in hun relatie, maar ze waren natuurlijk nog erg jong toen ze trouwden. En met een kind erbij kregen ze al op jonge leeftijd te maken met grote verantwoordelijkheden. Dat heeft er in mijn ogen ook voor gezorgd dat ze in die tijd in hun huwelijk samen moesten overleven, in plaats van samen écht te genieten. Die avond van dat familiefeestje voelde ik, naast de gezelligheid, ook mijn ‘kindstuk’ omhoogkomen. Ongemerkt dacht ik terug aan mijn jeugd. Ik kan mij niet heel veel herinneren uit mijn jongste jaren, maar wél herinner ik me de gezellige feestjes bij ons thuis. Iedereen kwam over de vloer, wij kinderen kregen veel aandacht en iedereen danste met elkaar. Ook dacht ik aan onze vakanties; vanaf mijn puberteit gingen we als gezin elk jaar op vakantie, eerst met de tent, later met onze grote bus en de caravan erachter. Aan die vakanties heb ik heel fijne herinneringen. Dan zag ik mijn vader veel en samen weg zijn voelde als een groot feest.

Als kind was ik heel graag bij mijn peetouders. Ik herinner mij dat zij altijd op een heel andere manier met hun kinderen omgingen dan mijn ouders met ons. Ze waren altijd bezig met hun kinderen. Dat kende ik van thuis niet zo. Als ik bij mijn peetouders was, voelde ik dat ik meer uit mijn schulp kwam. Mijn peettante vertelde me kortgeleden dat ze altijd medelijden met mij als kind had gehad. Ik vroeg nooit echt aandacht en vermaakte mezelf door met poppen te spelen. Ik werd thuis als klein meisje eigenlijk niet gezien. Toen ze me dat vertelde, kwam dat echt bij me binnen. Dat ik niet gezien werd, heb ik eigenlijk altijd wel gevoeld, maar dat zo van mijn peettante te horen, bevestigde dat gevoel en dat vond ik best pijnlijk. Als ik nu foto’s uit mijn kindertijd zie, zie ik een lege blik in mijn ogen. En ogen zeggen veel, ik straalde niet en wilde ook niet te veel opvallen of anderen tot last zijn. Ik dacht, waarschijnlijk net als mijn moeder: als ik maar lief ben en voor iedereen zorg, dan word ik wél gezien. Maar ik zonderde mezelf steeds meer af en kwam daardoor in een freeze-stand terecht. Ik ging op slot en door een automatische overlevingsstand was ik niet in staat om te zeggen hoe ik me voelde. Door me op latere leeftijd te gaan verdiepen in spiritualiteit heb ik dat kleine meisje in mezelf omarmd en heb ik de freeze-stand omgezet naar een diepere laag van voelen. Dat was echt een bevrijding. De echte Claudia kon ik nu laten zien.

Mijn moeder ging als veertienjarig meisje uit vrije wil werken: schoonmaken in een hotel. Terwijl ze ook de keuze had om te gaan leren. Ik vind dat eigenlijk best zonde, want ze hoefde niet te gaan werken, maar ze koos er dus voor om niet verder te leren en op zo’n jonge leeftijd al aan het werk te gaan. In dat hotel, zo’n 20 kilometer van haar ouderlijk huis, woonde ze ook. Na haar werk zat ze dan alleen op haar kamertje. Ze was daar behoorlijk eenzaam en miste haar familie. Gelukkig zag haar vader na een tijdje dat ze het daar niet naar haar zin had en haalde haar op zodat ze weer thuis kon gaan wonen. Ze had dat zelf niet aan haar vader durven vragen; ze was en is heel lief en zorgzaam, wil altijd het beste voor iedereen, behalve voor zichzelf.

Ze heeft geen zelfliefde; ze staat altijd voor iedereen klaar, maar heeft haar hele leven niet echt voor zichzelf kunnen opkomen. Daarnaast heeft ze een heel zacht karakter. Dat had haar moeder ook, alhoewel die ook pittig kon zijn als het ging om bepaalde zaken die ze erg belangrijk vond. Bijvoorbeeld om kleding: niemand mocht iets te bloots aan, ‘want dan straal je seks uit’, zo vond ze. Dat heeft mijn moeder duidelijk van haar overgenomen, want ze vertelde me regelmatig dat ze mijn kleding te uitdagend vond. Ik hield juist al heel jong van sexy kleding en droeg graag korte rokjes en laag uitgesneden truitjes waarbij je mijn bh kon zien. Ook toen ik al halverwege de twintig was, altijd werd ik erop gewezen dat ik er te sexy uitzag. Want wat zou de buitenwereld wel niet denken van een jonge meid die zich zo uitdagend kleedt?

Dat mijn moeder geen zelfliefde had, was goed voelbaar. Zo kwam ze bijvoorbeeld nooit voor zichzelf op. Als kind kan ik me nog herinneren dat mijn vader na een heel drukke werkweek altijd beloofde om Chinees met ons te eten. Hij ging het eten dan voor ons halen, maar na een uur wachten was hij nog niet terug… Wij zaten thuis naar hem uit te kijken en te wachten op lekker eten, maar dat kon best even duren. Hij ging bij de Chinees achter de gokautomaat zitten om zijn verdiende geld van die dag te vergokken. Zo hoefde hij even niet na te denken en kon hij voor even alle verantwoordelijkheid achter zich laten. Dat gebeurde best regelmatig. Maar mijn moeder ging hem daar absoluut niet ophalen, ze stuurde mij, Marga of Emiel naar de Chinees om hem mee naar huis te nemen. Want naar mijn moeder luisterde hij niet. En in plaats van daartegenin te gaan loste ze het op deze manier op. Iedereen kon over haar heen walsen. Ze was eigenlijk voor iedereen te lief. Ze strafte ons ook nooit als we iets verkeerds hadden gedaan. Mijn vader deed dat wel. Soms was hij onterecht boos op een van ons, maar mijn moeder durfde ook dan niet op te komen voor ons. Ze liet het gebeuren. Mijn vader was overheersend en mijn moeder sloeg compleet dicht. Nu weet ik dat ze altijd haar gevoel heeft weggestopt. Mijn moeder heeft altijd in schaamte geleefd. Ze moest natuurlijk trouwen omdat ze zwanger was en wilde altijd voor de buitenwereld goed overkomen. En als er iets gebeurde in de familie wat niet fijn was, zoals toen mijn zus besloot te gaan scheiden, vond mijn moeder dat een schande, want niemand in de familie ging scheiden. Ik denk weleens dat mijn ouders zelf hadden moeten scheiden toen ze in hun huwelijk niet gelukkig waren. Maar waarschijnlijk durfden ze dat niet. Ik had het mijn moeder zo gegund dat ze zichzelf liefde had gegeven, meer voor zichzelf was opgekomen en had gekozen voor haar eigen leven. Ze was daarvoor op dat moment niet krachtig genoeg. Wat ze wel deed, was voor iedereen zorgen: eten koken en strijken. De deur stond voor iedereen open.


Sommige mensen zullen jouw leven en jouw keuzes nooit begrijpen. En dat is prima. Je bent hier om jouw leven echt te leven. Niet om ervoor te zorgen dat iedereen je begrijpt.

– VOORPOSITIVITEIT.NL



Haar kracht zit in doorzetten, niet zeuren maar poetsen. Ik noem dat overleven.

Met haar tachtig jaar gaat mijn moeder nog elke dag wandelen, fietsen en één keer in de week zwemmen. Ook wil ze het liefst nog bij mij komen strijken… heel lief, maar dat wil ik absoluut niet. Doordat ze zich zo aantrok wat de buitenwereld van haar vond en vindt, durfde ze eigenlijk haar hele leven niet te zijn wie ze écht was. Ook ik trok me als kind, en ook nog daarna, veel aan van wat de buitenwereld van me zou denken. Maar dat heb ik, door mijn kennismaking met het spirituele, gelukkig helemaal achter me kunnen laten.


Wees dankbaar voor wat je hebt. Je wilt niet weten hoeveel mensen er zijn die dat willen hebben wat jij hebt.

– VOORPOSITIVITEIT.NL



Mijn vader was als jongen niet gemakkelijk, hij vroeg veel aandacht en was een onuitstaanbare puber. Daarom hebben zijn ouders hem tijdelijk uit huis geplaatst toen hij veertien was. Ik denk wel, met de kennis die ik nu heb, dat ik een echt vaderfiguur heb gemist in mijn leven, die mij voldoende aandacht gaf door er wat vaker te zijn. Mijn vader werkte veel om alles te kunnen betalen en hij had ook zijn behoeftes met uitgaan en gokken. Dat was voor hem pure afleiding. Maar we kwamen thuis niets tekort, dus we zeurden daar niet over. Toen ik in de puberteit zat, kreeg ik meer een band met mijn vader en kon ik mijn gevoelens bij hem uiten, daar stond hij wel voor open. Steeds meer werd ik een kopie van mijn moeder; ik heb ook een zacht karakter, maar in tegenstelling tot mijn moeder heb ik wel liefde voor mezelf kunnen vinden. Zelfliefde is zo ontzettend belangrijk. Het maakt je krachtig en door van jezelf te houden kun je ook van anderen houden. Maar ik heb ook sommige dingen van mijn vader overgenomen, zoals gek doen en open-minded zijn. Zo zat mijn vader bijvoorbeeld bij een drumband, en dat ben ik later ook gaan doen. Net als hij, ging ik op jonge leeftijd roken. Hij werd daar niet boos over en zei: ‘Ik ben ook jong geweest en heb dingen uitgeprobeerd.’ Mijn moeder was wat dat betreft wat strenger. Nu ik ouder ben, begrijp ik mijn ouders steeds beter en snap ik waarom ze de dingen deden zoals ze ze deden. Zij komen zelf ook weer uit gezinnen waarin bepaalde patronen heersten en gewild of ongewild geef je die door aan de volgende generatie. Al konden ze ons misschien niet geven waar wij behoefte aan hadden, het belangrijkst was dat mijn ouders er altijd voor ons waren en dat ze op hun manier echt hun best hebben gedaan. De deur staat altijd open, iedereen mag meeeten, ze zijn vol belangstelling en voor mij persoonlijk zijn ze jarenlang een klankbord geweest als ik weer eens mijn hart luchtte over de gebeurtenissen in mijn leven…

Ze zijn na al die jaren nog steeds samen en we hebben met het gezin een liefdevolle manier gevonden om met elkaar om te gaan en er voor elkaar te zijn. Ik voel een grote liefde voor mijn ouders, zus, zwager, broer, schoonzus, neef en nichtjes en achterneefje en daarvoor ben ik heel erg dankbaar.

Schaamteloos open

Tot mijn achtste jaar heb ik eigenlijk geen herinneringen, dat is een periode waarin het donker is voor mij.

OEBPS/MinionPro-Italic.otf


OEBPS/images/cover.jpg
Licht
nzicht

HOE SPIRITUALITEIT MIJ UIT HET DAL
HEEFT GETROKKEN





OEBPS/MinionPro-Bold.otf



OEBPS/MinionPro-Regular.otf


OEBPS/images/page_3-1.jpg





OEBPS/images/page_4-1.jpg





OEBPS/images/page_4-2.jpg





OEBPS/images/page_4-3.jpg





