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Das Herz ist das Portal, durch das die Erde den Himmel berührt.
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Möge dieses Buch dich unterstützen, dir selbst näherzukommen.




Haftungsausschluss

Die Inhalte dieses Ratgebers wurden mit größter Sorgfalt und nach bestem Wissen erstellt. Sie dienen ausschließlich der persönlichen Information, Inspiration und Selbstreflexion.

Dieses Buch ersetzt keine medizinische, psychologische, therapeutische oder psychiatrische Beratung oder Behandlung. Die beschriebenen Methoden, Übungen und Impulse stellen keine Heilversprechen dar. Der Umgang mit den Inhalten liegt im Ermessen der Leserinnen und Leser und erfolgt auf eigene Verantwortung.

Bei anhaltenden körperlichen oder seelischen Beschwerden, bei psychischen Erkrankungen oder in Krisensituationen wende dich bitte unbedingt an eine qualifizierte Ärztin, einen Arzt, eine Psychotherapeutin oder einen Psychotherapeuten.

Die Autorin übernimmt keine Haftung für mögliche Folgen, die aus der Anwendung der Inhalte dieses Buches entstehen. Jede Leserin und jeder Leser entscheidet selbst, in welchem Umfang die Anregungen umgesetzt werden.

Das vorliegende Buch versteht sich als Begleitung auf dem Weg zu mehr Entspannung, Leichtigkeit und Selbstfürsorge – nicht als Ersatz für professionelle Hilfe.
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Relax

Was ist Entspannung?

Entspannung ist zunächst einmal das Gegenteil von Anspannung. Meist wird damit körperliche Entspannung verbunden, ein Zustand, der oft von einem Gefühl des Wohlbefindens und der Leichtigkeit begleitet wird.

Im Rahmen der Vorarbeiten für dieses Buch habe ich viele Menschen gefragt, was für sie Entspannung bedeutet und was sie konkret tun, um zur Ruhe zu kommen. Die Antworten waren erstaunlich einseitig, und genau das hat viele Gedanken, Recherchen und Selbstversuche in Gang gesetzt.

Für die meisten Menschen heißt Entspannung einfach: Füße hochlegen und sich mit etwas Angenehmem ablenken. Wenn das die gängige Vorstellung von Entspannung ist, verstehe ich umso besser, warum unsere Welt so ist, wie sie ist. Warum Stress die Volkskrankheit Nummer eins und das vorherrschende Lebensgefühl in unserer Gesellschaft ist. Wir lassen zu viel Stress zu und haben kaum eine Ahnung, wie wir uns wirklich entspannen können.

Entspannung hat viele Facetten, die ich mit dir gemeinsam anschauen möchte. Wenn du am Ende dieses Buches angekommen bist, wirst du ein neues, vielleicht tieferes Verständnis von Entspannung haben. Dazu wirst du viele Wege kennengelernt haben, wie du in deinem eigenen System wirken kannst, um leichter und gelassener durchs Leben zu gehen.

Dir steht also eine Veränderung bevor. Vieles wird dabei bewusst stattfinden, einiges aber auch in deinem Unterbewusstsein passieren. Hier darfst du darauf vertrauen, dass deine Systemintelligenz für dich wirkt, sofern du dir selbst nicht im Weg stehst.

Jede Veränderung ist eine Reise mit einigen Stationen. Lass uns deine Reise damit beginnen, gemeinsam zu bestimmen, wo du aktuell stehst. Zur Orientierung nutzen wir das Kompetenzstufenmodell, basierend auf den Überlegungen von Noel Burch.


	Die erste Stufe ist eine unbewusste Inkompetenz. In diesem Stadium bist du vollkommen ahnungslos, aber happy damit. Es könnte sein, dass du gestresst bist, aber keine Notwendigkeit siehst, etwas daran zu ändern.

	Auf der zweiten Stufe bist du dir deiner Inkompetenz bewusst. Dir dämmert, dass etwas nicht stimmt. Du möchtest deinen Zustand ändern, weißt aber nicht genau, wie. Da du dieses Buch liest, vermute ich, dass du aktuell auf dieser Stufe stehst.

	Die dritte Stufe ist die bewusste Kompetenz. Du weißt, was zu tun ist, musst dir aber noch gezielt Zeit dafür nehmen. Die Veränderung ist in dieser Phase etwas anstrengend. Da darfst du durch, es lohnt sich.

	So gelangst du schließlich in die unbewusste Kompetenz. Die Entspannungsmöglichkeiten sind dir inzwischen in Fleisch und Blut übergegangen. Ein entspannter Zustand ist für dich selbstverständlich. Auf dieser Stufe möchte ich dich am Ende des Buches feiern!


Auf welcher Stufe siehst du dich selbst? Bei dieser Einschätzung darfst du deine innere Haltung ausrichten – sie ist wichtig für eine hilfreiche Anwendung des Buches, aber auch für dein restliches Leben.

Zwei Dinge sollten grundlegend sein:

1. Sei ehrlich mit dir selbst. Beschönige nichts, dramatisiere aber auch nicht.

2. Nimm alles wertfrei an. Verurteile dich nicht für deine Macken und Schwächen.

Zunächst ist alles, wie es ist. Und das ist eine wichtige Voraussetzung, um überhaupt etwas in die gewünschte Richtung zu bewegen.

Allein eine innere Haltung, die geprägt ist von Ehrlichkeit und Annahme, entspannt dein Nervensystem mehr, als du denkst. Mehr dazu wirst du in den nächsten Kapiteln erfahren.




Die Entscheidung

Bevor wir beide richtig loslegen, darfst du ganz bewusst eine Entscheidung treffen. Eine Entscheidung ist wie eine Initialzündung, sie setzt etwas in Bewegung. Mit ihr öffnest du die Tür zu einem Raum, in dem du zukünftig sein möchtest. Ein Raum, der den Zustand verkörpert, den du dir herbeisehnst.

Nach der Entscheidung folgen die Schritte der Umsetzung. Du gehst durch die geöffnete Tür und beginnst, den neuen Raum zu erkunden, um im Bild zu bleiben. Du lernst, dich dort einzurichten, dich wohlzufühlen, anzukommen. Doch ohne Entscheidung wird nicht viel passieren. Die Tür bleibt geschlossen. Der Raum bleibt dir verborgen.

Fühle dich eingeladen, jetzt eine bewusste Entscheidung zu treffen und dir selbst damit ein Versprechen zu geben. Das Versprechen, dass du dich um dich selbst kümmerst. Dass du die Verantwortung für dein eigenes Wohlbefinden übernimmst. Und dass du bereit bist, alles Notwendige zu tun für ein entspannteres Leben, für mehr Gelassenheit, mehr inneren Frieden, und das Ganze zum höchsten und besten Wohle aller.

Lass dir an dieser Stelle ruhig einen Moment Zeit. Finde die Worte, die deinen Wunschzustand am besten beschreiben. Was wünschst du dir wirklich?

Wenn du weißt, wohin du willst: Triff bewusst deine Entscheidung!

Ob du sie laut aussprichst, nur denkst oder sie aufschreibst, sie wirkt. Vertraue darauf.




Die Entspannungsmatrix

Wie entspannt bist du gerade? Nimm dir einen Moment Zeit und schätze deinen aktuellen Zustand auf einer Skala von 1 bis 10 ein.


	1 bedeutet: Du bist tiefenentspannt.

	10 heißt: Du bist kurz vorm Durchdrehen.


Sei ehrlich mit dir. Es gibt hier kein Richtig oder Falsch, nur eine Momentaufnahme.

Dann geh einen Schritt weiter. Wie sah es in den letzten drei Monaten aus? Welcher Wert beschreibt deinen durchschnittlichen Zustand in diesem Zeitraum am besten?


	Dein aktueller Wert?
	 Dein Durchschnittswert?




Wenn deine Werte unter 3 liegen, dann darfst du dieses Buch mit gutem Gewissen zur Seite legen. Offenbar kennst du dich selbst gut genug und verfügst bereits über wirkungsvolle Möglichkeiten, dich zu regulieren und in Balance zu bringen. Herzlichen Glückwunsch!

Sollte dein Durchschnittswert 3 oder höher sein, dann lade ich dich herzlich ein, weiterzulesen. Lass dich überraschen, was du über Entspannung noch alles erfahren kannst. Vielleicht wirst du manches wiedererkennen und vieles ganz neu entdecken.

Es ist übrigens kein Zufall, dass du gerade dieses Buch in deinen Händen hältst. Etwas in dir hat die Entscheidung getroffen, aus der Fülle der Möglichkeiten genau dieses Werk zu wählen. Was es damit auf sich hat, wirst du in den kommenden Kapiteln mehr und mehr verstehen.

Doch eins nach dem anderen.

Wir starten zunächst mit einem Überblick. Wie bereits erwähnt, hat Entspannung viele Facetten und spielt sich auf ganz unterschiedlichen Ebenen ab. Ich habe versucht, diese Vielzahl an Aspekten einzufangen und auf die wesentlichen zu reduzieren. Wie du dir denken kannst, könnte ich über das Thema noch einige Bücher schreiben und tagelang sprechen, aber wir wollen ja irgendwo anfangen.

Deshalb beginnen wir mit meiner Entspannungsmatrix. Das ist eine Übersicht, in der die verschiedenen Ebenen, auf denen wir wirken können, und ihre zeitliche Ausprägung dargestellt sind. Sie bildet das Fundament für alles, was wir im weiteren Verlauf gemeinsam erkunden werden.

An der Stelle ist es angebracht, auf den „PoV“ hinzuweisen. Das, was du in den kommenden Kapiteln lesen wirst, ist mein persönlicher Blick auf das Thema Entspannung, mein Point of View (PoV) oder schlicht: mein Betrachtungswinkel. Es sind Einsichten und Erfahrungen, die ich über viele Jahre gesammelt habe, in meinem eigenen Leben und im intensiven Austausch mit Teilnehmerinnen und Teilnehmern meiner Yoga- und Seminararbeit. Einige Gedanken und Beispiele, insbesondere in den letz􄅴ten Kapiteln, sind durch die Bücher „Ohne Worte“ und „Das Herzportal“ der wunderbaren Christiane Hansmann inspiriert. Sie hat mir gezeigt, dass die Welt weit mehr umfasst als das, was ich lange für möglich hielt.

Viele weitere Menschen, allen voran meine Familie, waren und sind bis heute eine wertvolle Quelle von Erfahrungen, Erkenntnissen und Inspirationen. Sie tragen dazu bei, meine Wahrnehmung der Welt jeden Tag aufs Neue zu erweitern und zu formen. Meine Erkenntnisse basieren nicht auf wissenschaftlichen Studien. Sie erheben keinen Anspruch auf Richtigkeit oder Vollständigkeit. Es sind Perspektiven, nicht Wahrheiten. Und genau hier kommst du ins Spiel!

Du trägst die Verantwortung für dein eigenes Wohlbefinden. Niemand kann dir jemals mit Sicherheit sagen, was für dich funktioniert und was nicht. Niemand weiß, was dir guttut – außer dir selbst. Verstehe die kommenden Kapitel deshalb als Einladung. Tauche ein in das Thema Entspannung. Probiere aus. Spüre nach. Und nimm das mit, was sich für dich stimmig anfühlt. In diesem Sinne: Augen auf, was deins ist.

Tada, hier kommt die komprimierte Darstellung meiner jahrelangen Reise mit diesem Thema:
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In den folgenden Kapiteln schauen wir uns die einzelnen Bereiche der Entspannungsmatrix genauer an. Auch wenn wir die Themen separat betrachten, sei dir bitte jederzeit bewusst, dass die Ebenen nicht isoliert nebeneinanderstehen, sondern eng miteinander verbunden sind. Die Prozesse auf körperlicher, mentaler und seelischer Ebene fließen ineinander, bedingen und beeinflussen sich gegenseitig. Alles wirkt auf alles. Alles ist Teil eines größeren Ganzen.

Indem du beginnst, dich mit einer Ebene zu beschäftigen, öffnest du zugleich Türen zu den anderen Ebenen. Genau darin liegt die Kraft dieses Ansatzes.




Körperliche Ebene

Sind wir körperlich entspannt, fühlt sich unsere Muskulatur weich und geschmeidig an. Wir haben Zugriff auf das volle Spektrum unserer Beweglichkeit und sind im Idealfall völlig schmerzfrei unterwegs. Die Energie fließt durch uns und gerät nicht ins Stocken, weil wir an irgendeiner Stelle völlig verhärtet und blockiert sind. Muskuläre Anspannung und Entspannung wechseln sich bedarfsorientiert ab und unser Körper leistet uns den Dienst, für den wir ihn bekommen haben.

Ein weiteres zentrales Merkmal körperlicher Entspannung ist ein niedriger Stresslevel, messbar an der Konzentration bekannter Stresshormone wie Adrenalin und Cortisol. Sind diese Hormone in größerer Menge im Körper aktiv, steigt der Muskeltonus automatisch an. Unser Körper geht in Alarmbereitschaft, um sich einer akuten Gefahr zu stellen und diese zu bewältigen. Dieser Mechanismus ist evolutionär tief verankert und für kurzfristige Situationen gedacht. Er sichert unser Überleben, seit es uns gibt.

An dieser Stelle bemühe ich gerne das viel zitierte Beispiel des Säbelzahntigers, der zu Urzeiten unsere Vorfahren plagte. Tauchte ein solches Raubtier am Horizont auf, schlug unser Nervensystem Alarm und flutete uns mit Stresshormonen. Unsere Energie wurde in den Flucht-oder-Kampf-Modus gelenkt. Das Herz pumpte schneller, die Muskeln spannten sich an, Blut wurde umverteilt. Alles, was im Moment nicht überlebenswichtig war, wie Verdauung, Immunsystem, Sexualtrieb usw., wurde heruntergefahren. War die Gefahr gebannt und wir hatten die Begegnung mit dem Säbelzahntiger im Idealfall überlebt, kehrten wir zurück in die Entspannung. Die Muskeln wurden weicher, der Herzschlag verlangsamte sich und der Körper konnte sich wieder der Verdauung, den Reparaturarbeiten oder dem Flirten widmen.

In unserer heutigen, stark überreizten Gesellschaft sind die Stresshormone leider zu Dauergästen geworden. Damit kommt das beste System schnell an seine Grenzen. Es entsteht ein regelrechter Kapazitätsengpass. Während permanent Energie in das Kampf-oder-Flucht-System fließt, bleibt kaum etwas übrig für andere lebenswichtige Prozesse, zum Beispiel die Abwehr von Viren, die Zellerneuerung oder eine gute Nahrungsverarbeitung. Das schlägt uns dann gerne mal auf den Magen, wir werden anfälliger für Infekte, sehen müde und erschöpft aus.

Ein drittes deutliches Zeichen körperlicher Entspannung finden wir in unserem Atem. Sind wir entspannt, fließt der Atem ruhig, gleichmäßig und in einem natürlichen Rhythmus. Er versorgt uns mühelos mit frischem Sauerstoff, genau so, wie es unser Körper gerade braucht.

Doch das ist nicht immer der Fall. Viele Menschen atmen zu schnell, zu flach, unregelmäßig oder ausschließlich durch den Mund. Gerade in stressigen Momenten kippt der Atem oft unbewusst, und genau das ist ein Hinweis auf unseren inneren Zustand. Der Atem verrät uns eine Menge über das, was gerade in uns los ist.

Obwohl Atmen das Natürlichste der Welt ist, haben erstaunlich viele Menschen verlernt, wirklich richtig zu atmen. Zum Glück hat dieses Thema in den letzten Jahren viel Aufmerksamkeit bekommen, und es gibt mittlerweile zahlreiche Expertinnen und Experten, die wertvolle Impulse und Übungen anbieten.

Da ich selbst nicht zu diesen Atemprofis gehöre, vertiefe ich das Thema an dieser Stelle bewusst nicht weiter. Ich möchte es bei einer einfachen Erkenntnis belassen: Im entspannten Zustand atmen wir ruhiger. Im angespannten Zustand wird unser Atem schneller, flacher und unruhiger. Allein das zu beobachten, kann schon viel verändern.




Körperliche Ebene

kurzfristige Entspannung


Füße hochlegen

Betrachten wir nun einige Möglichkeiten der kurzfristigen körperlichen Entspannung. Der absolute Klassiker, und auch das am häufigsten genannte Mittel in meinen Umfragen, ist: Füße hochlegen!

Nach einem anstrengenden Tag kann es eine wahre Wohltat sein, sich mit einem tiefen Seufzer aufs heimische Sofa sinken zu lassen, die Beine hochzulegen und einfach loszulassen. Viele von uns freuen sich regelrecht auf diesen Moment, und das ist völlig verständlich.

Ich mag nur ungern die Spielverderberin sein, muss dir aber sagen, dass hier Vorsicht geboten ist. Nicht, weil das Füße-Hochlegen per se schlecht ist. Sondern, weil wir oft unbewusst handeln, aus Gewohnheit oder im Rahmen eines erlernten Belohnungssystems.

Wenn wir den ganzen Tag auf dem Acker geschuftet haben und dann unserer ermüdeten Muskulatur die Bewegungslosigkeit bieten, ist das eine wunderbare Form der Regeneration. Unsere Muskulatur freut sich, der Kreislauf darf runterfahren und der Körper bekommt, was er braucht.

Anders sieht es jedoch aus, wenn wir von einem Meeting-Marathon, einem Bürotag mit stundenlangem Sitzen kommen und uns dennoch erschöpft fühlen. In solchen Fällen wäre Bewegung tatsächlich die bessere Wahl. Eine Runde Joggen, ein Spaziergang an der frischen Luft, sanftes Yoga oder einfach ein paar Dehnübungen, all das hilft dem Körper mehr als weiteres Stillsein.

Sei achtsam mit den Gewohnheiten, die du in deinem Leben etablierst. Unser System liebt Gewohnheiten und Routinen. Sie sind effizient, verbrauchen wenig Energie, laufen wie von selbst. Wir müssen nicht viel nachdenken, sondern folgen vertrauten Mustern. Doch genau das birgt auch eine Gefahr. Wir hören auf zu reflektieren. Wir fragen uns nicht mehr, was gerade wirklich gut für uns wäre. Wir machen es einfach, weil wir es immer so machen.

Wenn es also deine Gewohnheit ist, den Feierabend grundsätzlich auf dem Sofa zu verbringen, ganz gleich, wie dein Tag war, dann lade ich dich hiermit zu deiner ersten Übung ein.


Check your Habits

Nimm dir Stift und Zettel zur Hand und denke

über deinen Alltag nach.

Gehe einen normalen Tag von morgens bis

abends durch und notiere dir deine

Gewohnheiten. Was machst du täglich oder

regelmäßig?

Nimm dabei eine liebevolle Haltung zu dir selbst

ein und notiere alles, was dir dazu einfällt.

Im zweiten Schritt frage dich bei jeder deiner

Gewohnheiten, wohin sie dich in zehn Jahren

bringen wird.

Machst du jeden Tag 30 Minuten Yoga, wirst

du in zehn Jahren einen beweglicheren Körper

haben. Isst du jeden Tag eine Tafel Schokolade,

hast du deinem Körper in zehn Jahren circa 200

Kilogramm Zucker zugefügt.

Gewohnheiten haben unterschiedliche

Qualitäten.

Prüfe nun kritisch, welche deiner Gewohnheiten

du behalten möchtest und welche gehen dürfen.

Vielleicht möchtest du auch neue ausprobieren,

die dich dorthin bringen, wo du in zehn Jahren

sein möchtest!



Schon diese kleine bewusste Unterbrechung deiner Routine kann ein echter Gamechanger sein.

Eine weitere Falle, in die wir leicht tappen, ist unser erlerntes Belohnungssystem. Nach einem anstrengenden Tag gönnen wir uns das Sofa, legen die Füße hoch und zack, unser System schüttet Dopamin aus, das sogenannte Belohnungshormon. Das fühlt sich gut an. Zumindest für einen kurzen Moment.

Doch auch hier lohnt sich ein genauer Blick. Belohnst du dich mit dem Richtigen? Ist der schnelle Dopaminschub wirklich wertvoller als das Stillen deiner tatsächlichen körperlichen Bedürfnisse?

Raucher belohnen sich gerne mit einer Zigarette. Würde man dazu ihre Lunge befragen, könnte man unter Umständen zu einem anderen Ergebnis kommen.

Keine Sorge, ich will dir keinesfalls dein Leben vermiesen, indem ich dir deine wohlverdienten Belohnungen abspreche. Belohnungen sind großartig! Sie machen das Leben schöner, bunter und oft auch ein bisschen leichter. Ich lade dich lediglich dazu ein, kreativ zu werden. Es gibt unzählige Möglichkeiten, dich selbst zu belohnen, und du darfst sie alle entdecken. Mal so, mal so. Und gerne auch völlig unterschiedlich.

Das Füße-Hochlegen nach einem anstrengenden Tag kann genau das Richtige sein, muss es aber nicht. Frage dich einfach: Was ist heute Abend für mich das Richtige? Und morgen? Und übermorgen? Und überübermorgen? Und über…morgen?

Du merkst schon, es geht nicht darum, eine neue Regel aufzustellen. Es geht darum, bewusst zu wählen. Nicht automatisch. Nicht gegen dich, sondern für dich.

Kehren wir nach unserem kleinen Ausflug in die Welt der Gewohnheiten und Belohnungen wieder zurück zum eigentlichen Thema. Du wirst mir sicher zustimmen, dass Füße-Hochlegen kurzfristig wunderbar wirken kann, aber es wird dich sicherlich nicht langfristig in einen entspannten Zustand bringen. Ganz im Gegenteil. Verbringst du den Großteil deines Lebens auf dem Sofa, wird sich das ziemlich schnell negativ auf deine körperliche Verfassung auswirken. Das muss man übrigens gar nicht ausprobieren, um es zu verstehen.




Wellness

Eine weitere Möglichkeit, kurzfristig in die Entspannung zu kommen, sind alle Arten von Wellnessangeboten. In der Sauna schwitzen, im Whirlpool planschen, sich bei einer Massage ordentlich durchkneten lassen, all das kann eine unglaublich wohltuende Wirkung haben. Es hilft, loszulassen, durchzuatmen und für einen Moment ganz bei sich anzukommen. Doch so angenehm diese Erfahrungen auch sind, ihre Wirkung ist nie von langer Dauer.

Ich erinnere mich gut an eine herrliche Massage in Sri Lanka: traumhaft und tief entspannend. Mein ganzer Körper war weich und mein Geist ruhig. Das war Entspannung pur. Und dann? Habe ich mich direkt im Anschluss für elf Stunden in ein Flugzeug gesetzt, um steif und verspannt wieder auszusteigen.

Bitte genieße deine Wellnessanwendungen, wenn du Freude daran hast! Gönn dir die Sauna, den Whirlpool, die Massage. Wenn es dir guttut, dann ist das genau richtig. Sei dir dabei nur bewusst, dass solche Erlebnisse punktuell wirken. Sie können dir helfen, für einen Moment loszulassen, aber sie werden dich nicht dauerhaft in einen Zustand tiefer Entspannung bringen. Zumindest nicht so weit, dass dein Entspannungswert langfristig stabil unter 3 sinkt.

Nun gibt es Situationen im Leben, wo vieles zusammenkommt. Du hast nur noch eine Stunde, um deine Präsentation für den Vorstand fertigzustellen. Der Kindergarten ruft an: Dein Kind hat Magen-Darm und muss sofort abgeholt werden. Dein Vermieter schreibt, dass es einen Wasserschaden in der Wohnung über dir gibt. Und als wäre das nicht genug, bekommst du eine E-Mail vom Kollegen, der sich krankmeldet und dich bittet, ihn die nächsten zwei Wochen zu vertreten. Ach ja, die Schwiegermutter hat sich fürs Wochenende angekündigt und eigentlich brauchst du dringend Schlaf, da du die halbe Nacht über den Streit mit deinem Partner gegrübelt hast.

Bäm!

In solchen Momenten brauchst du dringend ein Werkzeug, um dein System herunterzufahren, bevor es aus der Balance kippt. Dann könnte der Weg zurück in die Entspannung lang und beschwerlich sein.

Deshalb möchte ich dir zwei kleine SOS-Tools an die Hand geben. Sie helfen dir, akut gegenzusteuern, damit dein Nervensystem nicht komplett überlastet und du wieder handlungsfähig wirst.


Atmen und Lächeln

Suche dir einen Ort, wo du drei Minuten für

dich sein kannst.

Schaue auf die Uhr oder zähle einfach mit.

Die erste Minute verbringst du damit, dich
 ordentlich zu schütteln.
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