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Rester dans l’ombre d’un conjoint égoïste, poursuivre une amitié décevante, supporter une mère dépressive et accaparante … En amour, en amitié, en famille et dans notre vie sociale, rares sont ceux d’entre nous qui échappent aux relations toxiques. Loin d’être enrichissantes ces relations sabordent notre confiance en nous et tel un piège, se referment sur nos rêves et nos aspirations.

Le plus souvent ces liens toxiques sont la conséquence de problèmes relationnels archaïques, de traumatismes, d’événements pénibles qui ont marqué notre enfance. Nos modes d’attachement à nos parents, certaines souffrances mal digérées peuvent nous conduire à répéter, dans notre vie adulte, les difficultés rencontrées lorsque nous étions petits.

Ce livre éclaire les raisons profondes de notre tendance à nous sacrifier et nous empêtrer dans des relations toxiques. En prenant conscience des répétitions que nous mettons en œuvre, nous parviendrons à nous libérer et à fonder de nouveaux liens sur le partage et la confiance.

France Brécard est psychopraticienne spécialisée en analyse transactionnelle. Elle reçoit les adultes, les enfants, les adolescents et les couples en cabinet privé depuis 1989 et est co-auteure du Grand livre de l’analyse transactionnelle.
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Introduction

Ne me quitte pas
Ne me quitte pas
Laisse-moi devenir
L’ombre de ton ombre
L’ombre de ta main
L’ombre de ton chien
Ne me quitte pas
Ne me quitte pas
Ne me quitte pas
Ne me quitte pas.

Cette chanson de Jacques Brel m’a, au premier abord, touchée. J’ai pensé que c’était un merveilleux poème d’amour ; et c’est ainsi, je crois, que l’ont ressentie la plupart de ceux qui l’ont aimée. Cependant, un jour, j’ai entendu le chanteur expliquer qu’il n’avait pas écrit un chant d’amour mais un texte sur la dépendance affective et sur l’impossibilité de se quitter. Et c’est vrai que devenir l’ombre de l’ombre de quelqu’un ne semble pas être une perspective vraiment souhaitable…

Plus tard, dans ma pratique professionnelle, j’ai rencontré des personnes qui paraissaient engluées dans une relation frustrante, souvent insupportable, parfois inacceptable et toujours toxique. Pourtant, ces personnes n’arrivaient pas à prendre la décision de se séparer. Ou, si cette décision était prise, elles ne passaient pas à l’action et restaient, comme malgré elles, à vivre une relation insatisfaisante voire destructrice.

Pourquoi donc rester quand tout paraît difficile à vivre ? Pourquoi continuer envers et malgré tout une relation qui, pour tous ceux qui la considèrent de l’extérieur, semble vouée à l’échec ? Une relation où chacun est malheureux, insatisfait, frustré, voire, pire encore, maltraité ; une relation qui a tout d’un emprisonnement librement consenti…

Il peut sembler curieux de se poser la question en ces temps où la séparation paraît être la règle, où l’on déplore que les couples explosent « pour un oui, pour un non », où la moindre frustration, la première difficulté aboutit à une désunion. Et pourtant, si l’on parle volontiers de ces couples qui se séparent facilement – peut-être trop facilement –, on se penche peu sur l’histoire de ces relations qui persistent dans la douleur. Parfois, il est bon de tenir quand le couple semble vaciller. Mais il y a des cas où la perpétuation d’une relation est nocive, donc toxique pour chacun des membres du couple.

Ces relations qui se poursuivent, alors qu’elles devraient sans doute s’arrêter, ne concernent pas seulement les couples. On peut éprouver des difficultés à quitter un père, une mère, un frère ou une sœur, mais aussi un ami, une relation qui prend sa source dans l’enfance et à laquelle on ne peut mettre fin.

Ainsi, pour quelle raison Caroline reste-t-elle en lien avec son amie d’enfance, Lisa, alors que celle-ci la jalouse et lui fait subir avanie sur avanie ? Pourquoi Henri continue-t-il à vivre avec une femme qui ne l’aime pas et qui le fait souffrir ? Ou encore, que se passe-t-il entre Angèle et sa mère pour que la plus tout à fait jeune femme n’ait jamais osé quitter sa génitrice pour se marier ? Quand on interroge ces personnes sur leur difficulté à quitter, elles répondent souvent « Je ne peux pas faire autrement », « C’est plus fort que moi » ou encore « J’ai peur ». Mais peur de quoi ? Pourquoi est-ce si difficile ? Et que faudrait-il pour que ces personnes envisagent de changer ?

Dans son livre Cinq jours1, Douglas Kennedy raconte l’histoire de deux personnages qui se rencontrent par hasard et tombent amoureux l’un de l’autre. Tous deux sont mariés, mal mariés. La femme a le courage de rompre avec son mari pour aller vers une nouvelle vie. Mais l’homme, mis au pied du mur, n’arrive pas à franchir l’obstacle et reste avec sa femme. Kennedy est assez critique vis-à-vis de son personnage, a tendance à le juger et à le traiter de lâche. Mais la difficulté rencontrée par cet homme va au-delà du manque de courage. Elle prend sans doute sa source dans des événements, des traumatismes liés à l’enfance et que nous ne connaissons pas.

Identifier les traumatismes à l’origine des séparations difficiles

Voilà pourquoi, lorsque l’on travaille avec des personnes confrontées à cette problématique, il ne s’agit pas seulement de les encourager à passer à autre chose, de les rassurer quant à leur capacité à vivre seules. Il faut aussi les amener à comprendre à quelles décisions anciennes, à quels événements de leur histoire, à quels attachements précoces, à quels traumatismes elles doivent cette impossibilité à « lâcher » une relation, à faire le deuil d’un lien, à affronter la rupture.

Au premier abord, on peut penser que la difficulté à quitter, à se séparer, est due à la peur de la solitude, à la crainte du manque matériel, à une mésestime de soi qui entraîne l’idée que l’on ne pourrait se débrouiller tout seul. Et c’est souvent les raisons que donnent les « collés à l’autre » pour rester dans une relation insatisfaisante et, donc, toxique. Mais quand on regarde au-delà de ces raisons de bon sens, on s’aperçoit qu’elles sont le plus souvent un leurre qui empêche d’aller plonger dans des raisons inconscientes, moins évidentes.

Psychologues, psychothérapeutes et psychiatres ont mis en évidence depuis longtemps le fait que le mode d’attachement précoce détermine souvent les attachements futurs d’une personne. Et si ce mode d’attachement ne s’est pas construit dans la sécurité, alors la personne va être amenée à répéter, dans sa vie d’adulte, des liens toxiques et insécurisants – liens qu’elle a pourtant du mal à couper. Mais les modes d’attachement précoces ne sont pas les seules causes des séparations difficiles. L’analyse transactionnelle nous permet de mieux comprendre les raisons plus ou moins conscientes de nos difficultés : décisions précoces, messages parentaux dits ou non dits, croyances sur soi ou les autres apprises ou imaginées, idéaux trop impérieux, transmission inconsciente de messages venant des ascendants, et d’autres choses encore qu’il est bon de connaître pour pouvoir changer.

Le but de cet ouvrage est d’explorer, à travers quelques histoires de vie, toutes sortes de relations difficiles et toxiques, et d’envisager quelles sont les solutions pour changer et devenir, ainsi, le moteur de sa propre vie.
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PREMIÈRE PARTIE

Jamais sans ma mère
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	Mon enfant, ma mère…
	1





Devenir la mère de sa propre mère peut arriver à chacun d’entre nous quand nos parents arrivent à cet âge où ils deviennent dépendants. Il est alors de la responsabilité des enfants, devenus adultes, de prendre soin de leurs ascendants. Et, sans que les choses soient parfaitement symétriques, il peut survenir un moment où la fille a le sentiment d’être le parent de l’un de ses parents. Mais cet état est inscrit dans l’ordre des choses, et il est clair que nous devons assistance à nos parents quand ceux-ci ne sont plus capables d’autonomie.

Là où les choses sont plus compliquées, c’est lorsqu’un fils ou une fille fait office de parent alors qu’il n’est pas, lui-même encore adulte…

Quand l’enfant devient le Sauveur de sa mère

Lorsque les parents sont fragiles, malades, trop démunis matériellement ou psychologiquement, l’enfant peut prendre la place habituellement dévolue au père ou à la mère. Par exemple, ce sont des très jeunes qui s’occupent de leurs frères et sœurs, ou qui prennent en charge les aspects administratifs ou financiers de la vie de famille, ou encore qui travaillent pour soutenir leurs parents.

Cela arrive notamment dans les familles d’émigrés, quand les enfants sont plus adaptés à la vie dans le nouveau pays que leurs propres parents. Ainsi, le jeune Kader, fils d’un ouvrier marocain analphabète, a, dès son plus jeune âge, rempli tous les papiers administratifs de la maison. Ce peut aussi être le cas quand il y a de nombreux enfants à élever, les plus grands prenant en charge les plus jeunes.

Bien que moins apparent, cela se produit aussi quand les parents sont fragiles psychiquement, immatures, souffrent de dépression ou de troubles mentaux. L’enfant est alors « parentifié ». Il se sent « à la place » de ses parents et gère la famille du haut de son expérience, parfois lacunaire. Ainsi Mathilde cherchait-elle du travail pour sa mère alors qu’elle n’avait pas 8 ans. Elle lisait les petites annonces et parfois téléphonait pour prendre rendez-vous. Être confronté si jeune à tant de responsabilités demande du courage, de la débrouillardise et de grandes qualités morales. Souvent, ces enfants devenus adultes se retrouvent dans les métiers d’aide à la personne, deviennent soignants ou travailleurs sociaux. Ils ont tellement l’habitude de s’occuper des autres que c’est tout naturellement qu’ils en font leur métier.

D’autres encore sont...
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	Ni avec toi, ni sans toi
	2





Nous connaissons tous l’un de ces couples impossibles dont on ne sait jamais si les deux partenaires sont ensemble ou s’ils sont séparés. Un jour, ils filent le parfait amour, le mois suivant ils se déchirent, jurant que tout est fini entre eux. Et leurs amis assistent, souvent impuissants, à ces allers-retours toujours passionnés, entre haine et amour.

À quelles motivations inconscientes obéissent donc ces spécialistes de la rupture/réconciliation ? Pourquoi est-ce si difficile pour eux de rester dans une situation stable, ensemble ou séparés ? Et d’où leur vient une telle instabilité ?

« Je t’aime/je ne t’aime plus », cela s’apprend très tôt !

Le secret de ces couples terribles réside bien entendu dans leur enfance et dans leur mode d’attachement précoce. Nous avons déjà parlé des différentes façons de s’attacher. Un enfant qui développe un attachement peu sécurisé devient ensuite, dans ses relations adultes, dépendant ou évitant (il reste à distance de l’autre).

Certains ne restent pas sur un mode unique mais passent sans cesse de l’évitement à la dépendance. Ils clivent la relation à l’autre entre un aspect idéal où l’autre est...
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	Tu ne seras pas un homme, mon fils !
	3





La mère castratrice est un grand classique de la littérature comme du cinéma. Ainsi, dans son film autobiographique1, le comédien Guillaume Gallienne joue à la fois son propre rôle et celui de sa mère, comme pour montrer combien celle-ci fait partie de lui. Il dénonce la façon dont elle fait pression sur lui, peut-être inconsciemment, afin qu’il abandonne toute forme de virilité et demeure proche d’elle en renonçant à sa vie d’homme.

Toutes les mères castratrices ne sont pas aussi excessives, mais toutes ont le désir, parfois inconscient, de garder leur fils enfant, afin qu’il reste auprès d’elles.

Comment se construit une telle relation fusionnelle ?

Si une femme ne se sent pas satisfaite dans sa relation amoureuse, si elle pense que son compagnon n’est pas à la hauteur de ses désirs, elle peut désinvestir la relation de couple pour se tourner vers ses enfants de façon excessive. Et, souvent, cette femme choisit son fils pour qu’il soit l’homme idéal qu’elle n’a pas pu rencontrer. Mais l’homme idéal d’une femme n’est pas toujours très viril, il est fait de traits fantasmés, une espèce de prince charmant, gentil, aimable, travailleur, dévoué à sa mère, jamais vulgaire et, surtout, ayant peu de désirs masculins. L’enfant idéal ainsi construit n’aime pas beaucoup les jeux de garçons, il préfère la lecture et rester près de sa maman. Il est élégant et raffiné, ne partage pas les sorties ni les plaisanteries des jeunes mâles en quête de jeunes filles à conquérir. Ni tout à fait un garçon, ni tout...
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	Se séparer, quelle angoisse !
	4





Nous avons tous eu à traverser l’angoisse de séparation. Elle commence à se manifester vers le huitième mois de l’enfant, et perdure jusqu’à ce que le petit d’homme commence à intégrer ce que l’on appelle la « permanence de l’objet ». Qu’entend-on par ce terme ? Il s’agit du fait que l’enfant, peu à peu, comprend que sa mère continue d’exister même quand elle a disparu de son champ de vision. Il n’a plus l’angoisse de sa disparition quand elle n’est pas auprès de lui : il a compris qu’elle continuait de vivre et qu’elle allait revenir.

Cependant, certains enfants ne font pas cette expérience de la réapparition de l’objet d’amour. Soit parce qu’ils ont été abandonnés par leur mère ou quelqu’un de proche pendant cette période de fragilité où ils sont sujets à l’angoisse de séparation. Soit parce que le cadre dans lequel ils ont vécu était instable et, donc, peu sécurisant. Soit encore parce qu’a contrario, leur mère n’a pas su se détacher de son enfant et, souffrant elle-même d’angoisse de séparation, a eu du mal à le « lâcher », a entretenu avec lui une relation fusionnelle. Toutes ces causes peuvent avoir pour conséquence une difficulté...

DEUXIÈME PARTIE

Prisonnier du passé







	 
	Chapitre





	Quand les fautes des parents retombent sur la tête des enfants
	5





La Bible nous dit : « Les pères mangent des raisins verts et les enfants ont les dents agacées1. » Ce thème de la malédiction liée aux crimes des pères est une idée ancienne que l’on retrouve dans l’Histoire et la littérature. Elle traverse notamment l’œuvre romanesque de Maurice Druon, Les Rois maudits. Ce récit commence lorsque le grand maître des Templiers, exécuté par le roi Philippe le Bel, lance du bûcher son anathème : « Maudits, maudits, vous serez maudits jusqu’à la treizième génération ! 2 »

Nous ne sommes pas tous fils de roi, et les malédictions qui semblent parfois accabler les familles ne résultent pas toujours d’un crime commis par les ancêtres. Mais comment peut se sentir un fils de nazi, de tortionnaire ou de criminel lorsqu’il prend conscience des forfaits accomplis par son père ? Et encore, il s’agit là de crimes connus, révélés et parfois punis, si ce n’est assumés. Cependant, il existe aussi des secrets de famille, des culpabilités non dites qui, même s’ils n’ont jamais été dévoilés, peuvent peser sur la vie des descendants de ceux qui les ont initiés. Parfois, ce qui s’est passé plusieurs générations avant la naissance d’une personne peut laisser des résonances dans son inconscient. Ces résonances peuvent avoir des conséquences inexplicables sur le choix d’un conjoint, d’une compagne, et expliquer pourquoi on n’arrive pas à se séparer de quelqu’un, à rompre un lien toxique.

Des pères sous influence
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Un de mes patients, un jour, me parla d’une découverte faite par l’un de ses cousins : passant inopinément dans une rue d’une ville américaine, il s’aperçut que l’enseigne d’un restaurant portait le nom de sa famille. Comme il s’agit d’un nom peu courant en France, il entra et demanda à parler au patron. Celui-ci, un Asiatique, lui expliqua que son ancêtre avait été reconnu puis abandonné par son père, un officier français. L’histoire s’était passée à l’aube...
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	Amies/ennemies pour la vie
	6





Dans la série télévisée Downton Abbey1, un Lord écossais déclare, un peu tristement : « L’amour, c’est comme parler français ou monter à cheval, si on n’a pas appris enfant, on n’est jamais tout à fait bon pour le pratiquer adulte. »

Plus que d’amour, je parlerais ici d’attachement. La façon dont nous nous attachons aux autres, et surtout à ceux qui nous sont les plus proches, trouve en effet son origine dans notre enfance. Suivant la manière dont nous avons tissé les liens avec nos parents, et en particulier avec notre mère, nous avons développé une forme d’attachement plus ou moins « sécurisé » qui se poursuit tout au long de notre vie, bien longtemps après que nous nous sommes séparés de nos parents. Ainsi, si notre attachement précoce n’a pas été assez sécurisé, nous pouvons développer à l’âge adulte des liens toxiques. C’est souvent par peur de lâcher ces liens que nous pouvons rester dans des relations non épanouissantes.

L’attachement précoce, une empreinte pour la vie

Ce que l’on souhaite à tout enfant qui vient au monde, être accueilli et aimé pour ce qu’il est, sans restriction d’aucune sorte, est un idéal parfois difficile à atteindre. L’enfant n’arrive pas toujours au bon moment. Parfois trop tôt, parfois trop rapproché d’un autre enfant. Parfois, la maman elle-même a eu des difficultés d’attachement dans son enfance et peut se sentir envahie, ou incompétente, ou abandonnée face à ce nourrisson qui demande tellement d’attention et d’oubli de soi. Parfois encore, des circonstances extérieures rendent l’attachement difficile ou peu « sécurisé » : il y a des difficultés économiques qui mettent beaucoup d’inquiétude dans la famille, ou encore un membre de la famille est souffrant et la mère est partagée entre les soins qu’elle doit prodiguer à son enfant et ce qu’elle doit faire pour quelqu’un d’autre. Il peut y avoir aussi des circonstances encore plus dramatiques : guerre qui éloigne parents et enfants, maladie de la mère qui la rend impropre à s’occuper...
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	Dans l’ombre d’un paon qui fait la roue
	7





Je ne suis pas familière de la psychologie du paon, mais il me semble que ce beau volatile adore être admiré. Il faut le voir se pavaner dès qu’il a du public : il sort le grand jeu, il fait la roue, tourne, se retourne, montre à chacun comme il est beau et combien sa longue traîne est magnifique. On le photographie, on l’appelle pour qu’il s’exhibe encore et encore, et il semble jouir de tous ces regards admiratifs. Mais qu’en est-il de madame Paon, cette femelle oiseau dont on parle si peu ? On l’imagine couvant les œufs du bel animal et l’accueillant à la maison quand il a fini de parader devant son public…

Chez les humains aussi, il y a des madame Paon. Elles ont épousé des messieurs brillants (ou vivent avec) et restent dans leur ombre pour élever leurs enfants, ou aider leurs génies de compagnons à supporter la vie et ses contraintes. Mais que gagnent-elles à s’effacer ainsi ? Pourquoi tant d’abnégation ? L’amour, me direz-vous, mais l’explication est un peu courte. Car, bien souvent, madame Paon est toute dévouée à monsieur le Pavaneur, même si ce dernier n’est pas toujours reconnaissant ni aimable avec sa moitié… Je parle ici d’hommes très narcissiques et de femmes soumises à leur bon vouloir, mais ne soyons pas sexistes : cela peut, bien sûr, exister dans le sens inverse !


« Derrière chaque grand homme se cache une femme »1


On trouve beaucoup de ces couples où l’un des deux partenaires est un artiste, peintre, musicien, metteur en scène ou autre métier du spectacle. L’artiste bourré de talent, un génie aux yeux de la foule de ses admirateurs, a suscité chez l’autre une admiration qui ne désarme pas, malgré les avanies et les presque maltraitances que le moins doué des deux subit tout au long de sa vie. Infidélités en tout genre, agressivité, violences verbales, ignorance de l’autre et de ses...
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Nous avons tous une position favorite dans notre relation aux autres : certains semblent être en position dominante, d’autres au contraire paraissent avancer dans la vie en faisant profil bas. Ces attitudes ont été apprises dès notre plus tendre enfance. Suivant les modes d’attachement, suivant les rapports que nous avons développés avec nos parents, mais aussi, sans doute, suivant certaines prédispositions génétiques, nous nous sommes engagés dans un mode de relation aux autres qui détermine nos positions de vie. Ainsi, un enfant choyé, sécurisé sur le plan affectif, confiant dans la capacité de ses parents à satisfaire ses besoins, sera ouvert vis-à-vis des autres. Il aura une vision positive de lui-même et de ceux qu’il rencontre. Il pourra développer des relations harmonieuses, ce qui lui permettra de confirmer le bien-fondé de son ouverture au monde. À l’inverse, un enfant qui a grandi dans un cadre moins sécurisé aura plus de risques, une fois devenu adulte, de créer des liens toxiques.

Lorsque l’enfant paraît


[image: ]


Quand tout va bien

La petite Lucie est arrivée juste quand ses parents la désiraient. Sa maman était prête à passer du temps avec elle et à l’allaiter aussi longtemps qu’elle avait du lait. Son père était très impliqué dans la relation avec sa fille et les grands-parents ravis d’avoir une petite-fille, prêts à aider leur fille quand il le fallait. Aussi, Lucie a développé une grande confiance en elle et en son environnement. Peu à peu, elle a pu quitter le cocon familial pour aller à la crèche et ensuite à l’école, avec beaucoup de désir de rencontrer d’autres enfants et de connaître le monde hors de sa famille. On peut dire...





TROISIÈME PARTIE

Prisonnier de ses croyances et décisions précoces
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Qu’est-ce qu’un idéal ? Une vision de soi, des autres ou du monde où l’on se voudrait parfait. Une façon de se représenter une relation aux autres qu’on souhaiterait plus que parfaite.

Avoir un idéal de soi, ou de l’autre, peut mener à l’insatisfaction et à la déception. Celui que l’on est réellement n’est pas à la hauteur de ce qu’on voudrait être. Celui ou celle avec qui l’on a choisi de vivre n’est qu’un pauvre humain, bourré de défauts, qui n’arrive pas à la cheville de ce que l’on avait imaginé, de ce que l’on voudrait. En somme, ceux qui n’ont pas trouvé leur idéal sont malheureux et déçus. Mais ceux qui pensent l’avoir découvert sont souvent inquiets, car ils peuvent ne pas se sentir à la hauteur de cet autre si extraordinaire… Ces processus peuvent amener à perpétuer des relations toxiques.


[image: ]


Ainsi, Patrick veut entamer une thérapie parce qu’il pense avoir enfin trouvé la femme idéale, mais au fond de lui, il croit ne pas la mériter. N’ayant pas une bonne estime de lui-même, il n’en revient pas qu’une femme qu’il juge bien supérieure à lui s’intéresse à sa petite personne. Alors, ses journées se résument à un combat pour être à la hauteur de celle dont il avait rêvé et qui a accepté de partager sa vie. Si, un jour, elle est un peu froide, ou distante, ou énervée, il se remet tout de suite en cause, se demandant ce qu’il a pu faire pour la froisser. Si elle souhaite faire quelque chose sans lui, il se voit déjà abandonné.



[image: ]



La vie de Patrick, qui devrait être une réussite puisqu’enfin il vit avec celle qu’il reconnaît comme idéale, est un enfer de questionnements, d’inquiétudes. Et s’il souhaite faire une thérapie, ce n’est pas pour se sentir plus tranquille et plus confiant, mais pour s’améliorer et être enfin à la hauteur des désirs supposés de sa femme.

Comment construit-on un idéal de soi ou des autres ?

Jusqu’à l’âge de deux ou trois ans, l’enfant traverse une période de grand narcissisme. Il est imbu de sa toute-puissance et peut penser que...

QUATRIÈME PARTIE

Enfermé dans un schéma toxique


Pour suivre toutes les nouveautés numériques du Groupe Eyrolles, retrouvez-nous sur Twitter et Facebook
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