PR T < R A C H T A NS SRR
AWAKEN YOUR INANER GOBDESS

Kryg de rust
weer terug

Het wordt tijd om weer rust in je hoofd en lijf te krijgen.
Hierdoor ga je merken dat je weer een stap verder
bent met in je kracht komen.

Wat je daarvoor precies kanidoen leer je in deze stap.
B \Wwee,




Stap twee: hoe ga je weer uit je hootd?

| et's get that power back, my Queen!

“A strong woman is both soft and powerful.
She is both practical and spiritual.

A strong woman is a gift to the world!”

In deze tweede stap gaan we dieper induiken in rust voor jezelf creéren en
krijg je nog iets anders belangrijks mee! In eerste instantie stond het in de
planning om jou verschillende technieken meegeven om grip te krijgen op die
negatieve gedachten te krijgen, maar toen bracht het Universum iets heel
anders op mijn pad voor jou. Ik ging zelf weer even door een minder moment
heen ging realiseerde ik mij dat er een veel en VEEL belangrijkere techniek

eerst komt.

lets wat nog voorbij gaat aan die gedachtes. lets waardoor jij als vrouw nog

meer in jouw vrouwelijke POWER gaat komen.

In de vorige module heb je meer geleerd over het ego en dat je verlies van
kracht komt doordat het ego op de voorgrond staat. De vraag die dan vaak
voorbij komt van klanten is: ik merk dat ik heel veel negatieve gedachtes van

het ego heb. Hoe kan ik die stoppen?

Laten we gelijk met een feit in huis vallen! Het is NIET mogelijk om geen
negatieve gedachtes meer te hebben. Het gaat erom hoe je ermee omgaat
en wat voor aandacht je het geeft. De hele dag gaan er namelijk gedachtes
door ons hoofd. Door wetenschappers is er vastgesteld dat we 40 tot 60
duizend gedachtes per dag hebben en bijna 80% van deze gedachtes zijn

negatief.




Zo dat was even een feitje! Kan je nagaan hoe veel negatieve bullsh*t we
tegen onszelf vertellen en het nog geloven ook! Het zijn vaak negatieve
gedachtes als: ik ben het niet waard. Ik ben niet goed genoeg. lk ben niet

leuk genoeg. lk ben niet bijzonder genoeg. Ik ben niet knap genoeg.

Als je heel eerlijk naar deze gedachtes kijkt. Is dit dan echt waar? Natuurlijk
niet! En owee als je JA dacht! Betwijfel deze gedachten van het ego ten alle
tijde! Want jij BENT genoeg genoeg. Je bent leuk. Je bent knap. Je bent
bijzonder en misschien nog wel het allerbelangrijkste: Je bent op de aarde
gekomen met een reden. Het Universum dacht: die ziel is uniek, laten we

deze ziel op de wereld plaatsen, want ze heeft daar iets te doen..

So spread your freakin' kindness babe! De wereld heeft jou nodig.

Maar even een ander feitje: die negatieve gedachtes worden wel minder
aanwezig als je er steeds minder aandacht aan gaat geven en gaat geloven
dat je goed genoeg bent. Daardoor neem je die gedachtes niet meer zo
serieus en dat is ervoor nodig om het ego op de achterbank te zetten en niet

op de rijdersstoel!

Wanneer die negatieve gedachtes naar de achtergrond zakken, gaat die
krachtige powervrouw die jij van binnen bent meer naar voren stappen.
Wanneer dit gebeurt dan ga je ook merken dat negativiteit van anderen je

niet meer zo veel doet.

Maar ho! Even eerst een realiteitscheck: weet jij wat je precies denkt?
Onderzoek dat eens bij jezelf. Waar komt het vandaan en wie heeft het
tegen jou gezegd?

En wat weet diegene eigenlijk die dat tegen jou heeft gezegd?




Waarom dit gevraagd wordt aan jou: veel negatieve gedachtes komen
namelijk voort uit wat mensen tegen jou hebben gezegd. Je wordt al
geconditioneerd sinds je klein bent. Je kreeg voortdurend signalen vanuit

onze omgeving of je het goed deed en wat je moest veranderen.

Je probeert het continue goed te doen om iedereen tevreden te houden en
dat begint al op school. Gek he dat we soms van die people pleasers zijn en
we ons onzeker voelen? Omdat we vaak vanuit onze omgeving gedachtes
naar ons toe geslingerd krijgen wat eigenlijk alleen maar een perceptie van

die persoon is. ledereen kijkt anders naar een situatie en naar een persoon.

Neem de King of Rock&Roll nou als voorbeeld. Elvis Presley. Hij is ontslagen
bij een optreden. Daar is tegen hem verteld dat hij het niet in zich had en dat
hij nooit een goede zanger zou worden. Haha wat wist diegene nou

eigenlijk? Helemaal niks dus! ledereen kent Elvis Presley en zijn muziek.

Wat ik hiermee probeer te zeggen is het volgende: Neem NOOIT zomaar
klakkeloos van alles en iedereen iets aan. Ga voor jezelf leren denken. Laat
los wat iemand ooit tegen jou gezegd heeft. Het is alleen maar waarheid als
jij er waarheid van maakt. Dus het kan jou alleen schade toebrengen als jjj

ervoor kiest om het binnen te laten komen.

Wat ook een wijze les hierin is: als mensen negatief of veroordelend
tegenover jou zijn dan zegt dat alles over henzelf. Zij denken zo over
zichzelf en uiten dat naar mensen om zich heen. Het kan ook uit de
opvoeding komen die zij meegemaakt hebben. Mensen zijn daar vaak een
kopie van. Vooral de mensen die onbewust leven. Dus neem het allemaal niet
zo serieus wat mensen zeggen. Het gaat nooit echt om jou. Mensen die
zichzelf leuk vinden, vinden andere mensen ook leuk, maar mensen die

zichzelf niet leuk vinden - die vinden andere mensen ook niet leuk.




Fen stap in dit proces wat je NOOIT mag vergeten..

Weet je nog dat ik zei dat je een stap mee gaat krijgen die nog veel
belangrijker is dan technieken tegen negatieve gedachtes. Die krijg je nu
mee. Dit is één van de belangrijkste tools die nog vergeten wordt.

Een stap die je nooit mag vergeten. Een stap die ik heel weinig coaches mee

Zie geven.

Een stap die super belangrijk is als je gevoel van onzekerheid, spanning of
stress heel hoog is. Een stap als dat gevoel eigenlijk heel zwaar is. Alsof het
om aandacht vraagt. Dit is een stap die ervoor zorgt dat je weer in jouw

kracht komt, soms zelfs binnen een paar minuten.

Het gaat er namelijk om dat je de vrouwelijke energie weer in stapt. Wij
vrouwen zijn ontzettend gevoelig. En wij hebben vanuit vroeger alleen maar
geleerd om ons gevoel weg te stoppen. En ook ik maak die fout nog wel

eens.

lk had laatst een training en daarbij kwam dit ook weer naar voren. En weer
dacht ik: shit ik stop het ook weer weg. lk probeerde al mijn tools eigen te
maken, dus eigenlijk tegen die gedachtes en dat gevoel te vechten. Het
mocht er niet zijn van mij. Dat is een mannelijke energie, het doen. Maar dit
ging om de vrouwelijke energie die nodig was om je weer vol zelfvertrouwen

te voelen, dat is het voelen.
In de bonus van stap twee leer je wat vrouwelijke en mannelijke energie is.

Maar in je kracht staan betekent juist vertrouwen op je gevoel, weer te
durven voelen en te durven surfen op die waves van gevoelens. Hierdoor ga
je oprecht meer genieten van het leven, worden angsten en paniek aanvallen

minder en zal je merken dat JIJ in controle bent.




In jouw leven kan je veel mee gemaakt hebben. De één wat meer als de
ander, maar iedereen heeft bagage in zijn of haar rugzak zitten. Die bagage
ben je naar gaan leven. Misschien heb je zelfs wel een stenen muur

opgebouwd om niet meer dezelfde pijn te hoeven voelen.

Juist door die ‘beschermende’ muur ben je meer en meer van jezelf af gaan

staan. Het diepste verlangen wat wij mensen hebben in ons leven is groei en
oprechte liefde ervaren, maar wanneer jij een muur op hebt staan is dit niet
mogelijk. Je houdt jezelf continue in bescherming en bent daardoor

afgesloten van jouw gevoel.

En eigenlijk dient die muur helemaal nergens voor. Die muur zorgt er alleen
maar voor dat ‘vervelende’ situaties NOG harder binnen komen, want je weet
niet hoe je ermee om moet gaan. Je denkt dat alles zo van je afglijdt, maar

diep van binnen worden al die gevoelens bij elkaar op een berg gesmeten.

Die gevoelens die je van binnen hebt, kunnen nergens heen. Wij hebben
geleerd om er niet naar te luisteren en ze weg te stoppen. Juist hierdoor
komen ze nog harder naar boven in de vorm van woede, paniekaanvallen,

uitbarstingen, depressies of angst.

Wanneer jij leert dat het niet eng is om naar je gevoelens te luisteren en ze
de ruimte te geven als ze er zijn, dus niet gelijk wegstoppen, dan krijgen ze
een plekje. Dan wordt er naar ze geluisterd en dat is het enige wat er moet

gebeuren. Luisteren naar je gevoel. Het NIET weg stoppen.

Je leest dit namelijk niet zomaar. Dit is een teken dat jij jouw gevoel meer
moet toelaten. Dat je écht meer contact met jouw gevoel moet maken. Want
de sleutel om in jouw kracht te staan is: contact maken met jouw gevoel en
het niet meer wegdrukken. Voel het. Wat voor gevoel het ook is. Sta het toe

en veroordeel het niet. Stop het niet weg!




Jij kan jouw gevoel zien als een strandbal. Wanneer je die strandbal onder
water blijft duwen en je laat het los, dan komt het net zo hard weer naar
boven. Zo werkt het ook met de gevoelens die in jou leven. En wanneer je dat
blijft wegduwen, en je laat even een moment de controle los, dan komt het
net zo hard weer naar boven. Alleen dan drie keer zo hard, waardoor het eng

wordt.. Want je weet niet hoe je ermee om moet gaan.

Terwijl het voelen, het toestaan en het NIET veroordelen juist een sleutel is om

weer in je kracht te komen.

Gevoelens komen namelijk in waves en die waves daar moet je op leren
surfen. Daardoor zal die wave weer passeren, maar die gevoelens moet je
niet gaan fixen of wegduwen. Die gevoelens moet je helen en voelen. Dat

moet je oefenen en zal ook niet gelijk gemakkelijk gaan.

Veel mensen stoppen het gevoel weg, omdat ze bang zijn dat het ze
overneemt. Dat is NIET het geval en zal ook nooit gebeuren. Dat het gevoel
naar boven komt is juist een teken dat je het moet verwerken. Dan gaat jouw

zelfvertrouwen weer stromen.
Jouw gevoel is iets aparts. lets krachtigs.

Door de jaren heen, alle ellende, onzekerheid, angsten en vanuit de
maatschappij, hebben wij geleerd om uit ons hoofd te leven. Keuzes daar te
maken. We hebben geleerd dat je gevoel uiten zwak is en ernaar luisteren

raar is.

Wanneer je keuzes maakt vanuit je hoofd dan zijn dit keuzes die gebaseerd
zijn op angst. Wanneer jij gaat leren dat er een immense kracht zit in het
luisteren naar je gevoel en hier gehoor aan geven, ga je steeds meer

zelfvertrouwen ontwikkelen en in balans komen.




Doordat je keuzes gemaakt hebt vanuit je hoofd, kan dit zorgen voor een
ongelukkig gevoel op de lange termijn, maar ook voor lichamelijke klachten.
Niet lekker in je vel zitten en als dat te lang duurt dan resulteert dat weer in
overspanning, burnouts en depressies, maar wat wij moeten leren is dat we
niet gebroken zijn. Er is niks mis met ons, maar doordat wij niet naar ons

gevoel luisteren en het wegstoppen worden we steeds ongelukkiger.

In jouw gevoel leeft een immense kracht. En jouw gevoel is de beste TomTom
die je kunt hebben. Dat betekent niet dat je nooit meer pijn of nare
gevoelens zult ervaren in het leven, integendeel. Het gaat er juist om dat je
met die gevoelens leert om te gaan. In ons leeft nou eenmaal liefde en angst.
Gelukkig voelen en ongelukkig voelen. Het gaat er om dat je die 'nare’
gevoelens ook kunt toestaan. Ook kan voelen, zodat je dit niet meer van

jezelt gaat veroordelen!

Donker en licht leeft nou eenmaal in ons, dus waarom het donkere gaan

veroordelen? Terwijl er vaak een hele wijze les in het donkere zit!

Oké stel nou dat jij iemand bent die totaal afgesloten is van haar
gevoel. Dan kun je elke dag wat meer contact maken met je gevoel door

jezelf af te vragen: hoe voel ik me nu?

En neem dan mee: er is GEEN goed of fout is. Elk gevoel mag er zijn.
Accepteer alles wat in jouw leeft en veroordeel niks. Juist dan kan het een

plekje krijgen. Het wordt gehoord en wordt hierdoor steeds minder aanwezig.

Het enige wat je hoeft te doen is even een moment te nemen om ze echt te
voelen en tegen jezelf te zeggen: elk gevoel mag er zijn. Als je dat niet doet
dan kom je nooit over bepaalde situaties heen. Dan kan je nooit helen en dan
blijf je elke keer dezelfde situaties, gevoelens en/of pijn op je pad krijgen.

Net zo lang tot je de les leert; voelen en een andere mindset erover innemen.




Het is een proces wat je stap voor stap steeds gaat verbeteren. Je maakt
hierdoor meer connectie met jezelf, maar ook met de mensen om je heen. Als
jij alles van jezelf gaat accepteren, zullen andere mensen dit ook gaan doen

en stap voor stap ga jij steeds meer in je kracht komen.

Soms kun je ook merken dat jij je even terug wil trekken om dit proces goed
te kunnen doen. En dat is helemaal oké! Het is soms goed om je even terug te
trekken, zodat je alles op een rijtje kunt zetten. Ook dan is er NIKS mis met je!
Alleen blijf er niet weken in hangen. Dan ben je niet meer aan het verwerken

en schiet je juist in een kluizenaarsmodus.

lk luisterde vroeger dus ook niet naar mijn gevoelens. Door de jaren heen heb
ik geleerd wat voor kracht er in zit om er echt naar te gaan luisteren. Om
echt momenten te nemen om het te voelen. Daardoor voel ik mij

tegenwoordig gelukkiger dan ooit.

De dagen dat mijn hormonen het overnemen, of dat er iets vervelends
gebeurd is, ben ik mijn gevoel gaan accepteren. lk vecht er niet tegen, maar
ik geef me er aan over. Dat is namelijk heel belangrijk! Ik geef mezelf extra
liefde op deze dagen en doe wat meer dingen die mij een goed gevoel

geven.

Op het moment dat jij denkt; agh fuck it. Laat het er maar zijn. The good, the
bad, the ugly.. Het is allemaal oké en mag er zijn voor nu. Je voelt het en

geeft je er aan over - daardoor zakt het weer weg als sneeuw voor de zon!

Maar wanneer je er tegen gaat vechten, vind dat alles net zo goed ging en
dit er niet mag zijn.. Dan kan het VEEL langer duren dat je eigenlijk zou willen
en kan je er zelfs in blijven hangen. We zijn nou eenmaal vrouwen die veel

voelen. Dus ook het 'negatieve’ hoort erbij!




Wat kan je doen om beter met je gevoel om te gaan als

het om aandacht schreeuwt?

Neem wat tijd voor jezelf op deze momenten. Zet het liefst alle afleidingen

zoals de telefoon, de tv, radio en alles eromheen uit.

Ga dan ergens lekker zitten. Sluit je ogen en ga eens met je aandacht naar
je lichaam. Wat leeft er in jou? Wat voel je? En waar voel je het? Maak daar

eens een paar minuten contact mee.

En zeg dan tegen jezelf: dit gevoel mag er zijn. Ik accepteer mijn gevoelens.
Of het is zoals het is.

Kies een zin die voor jou goed voelt om je gevoelens te accepteren.

Veroordeel het niet, maar voel het gewoon. Denk ook niet: waarom voel ik dit,

nee VOEL het alleen maar. Maak er contact mee.

MEER hoef je niet te doen! Dit is het enige wat jouw gevoel wil. Gehoord

worden, gevoeld worden en niet langer weggestopt worden.

Op sommige momenten vraagt dit gevoel om veel aandacht. Wanneer je kunt
neem er dan de tijd voor of neem meerdere momenten per dag, maar soms is
één goed moment per dag al genoeg. In het begin kan jouw gevoel dit meer
nodig hebben, maar hoe verder je in jouw kracht komt hoe minder lang het

nodig is.

Hieronder lees je meer over de tool die past bij stap twee




De Meditatie Tool!

Oké laten we even wat taboes gaan doorbreken in deze module. We gaan
namelijk een tool in deze module mee pakken die voor rust, vertrouwen en

stabiliteit in jezelf kan zorgen.

En dat is: mediteren!

Ja voor sommige mensen klinkt mediteren soms zweverig. Vooral als je er nog
niet bekend mee bent, maar als je het een paar keer geprobeerd hebt: dan
zweer je erbij! Laatst had ik een VIP sessie met een klant en daarbij gingen
we samen mediteren. lk vroeg aan haar of ze ooit gemediteerd had. Nee zei

ze. Oké prima, dan gaan we het even oefenen samen.

lk leidde haar door de meditatie heen en ondertussen zag ik dat haar energie
sterker en sterker werd. Ze kreeg een bepaalde gloed over haar heen, ging
meer glimlachen en ik zag dat deze tool goed voor haar werkte. Dit zie ik

overigens bij alle klanten gebeuren.

Toen we klaar waren met de meditatie vroeg ik aan haar: en? Hoe vond je
het? Geweldig zei ze! Ik voelde zo veel rust, kracht en steeds meer goede

gevoelens.

Hoe tof is dat?

Eigenlijk train jij met mediteren jouw gedachten. Je traint jezelf als het ware
om het door te hebben wanneer je afgeleid bent en om dan weer rustig je
aandacht terug te brengen naar de meditatie. Op sommige momenten zal je

vaker afgeleid zijn als normaal en dat is ook helemaal niet erg.




Het is namelijk NIET waar dat je tijdens het mediteren nergens aan mag
denken. Dat is zo'n onzin en dat is ook niet eens mogelijk. Wij hebben

namelijk zo veel gedachtes per dag. Dus dat moet je uit je hoofd zetten.

Mediteren is dus gewoon een soort Fitness voor jouw gedachten. Je krijgt er
meer rust door in je hoofd en krijgt meer rust in je lichaam. Door te mediteren
ga je (weer) een connectie maken met jouw lichaam en daar ligt veel kracht,

liefde en zelfvertrouwen!

Mediteren heeft nog een aantal andere voordelen:

- Doordat je bewust wordt wanneer je afgeleid bent, hierdoor krijg je meer
controle over wat je denkt en heb je sneller door dat jij je aan het focussen
bent op negatieve dingen

- Het piekeren en overdenken krijg je hierdoor onder controle

- Het werkt om je meer bewust te worden van je gedachten en emoties

- Het helpt je om meer in het moment te zijn. Daar ligt veel kracht

- Je krijgt meer emotionele balans

- Je ontwikkelt meer compassie/empathie. Zowel voor jezelf, als voor
anderen

- Betere focus en concentratie

- Je wordt gelukkiger en leeft met minder angst

- En het helpt goed tegen depressies

Wat wil je nog meer? Zoals je kunt lezen heeft meditatie veel voordelen. Zelf
haal ik hier ook elke keer weer wat uit. lk probeer elke dag te mediteren,
maar doe het sowieso om de dag. lk doe geen meditaties van meer dan 20
minuten, want dat gaat het een opgave voor me worden. En dat is niet wat
meditatie hoort te zijn. Het hoort iets leuks te zijn en het is handig als het

vooral geen MOETJE wordt.




lk merk het zelf ook als ik een paar dagen niet heb gemediteerd. Ik voel me
onrustiger, niet zo sterk in mijn vel als normaal en merk dat mijn gedachtes de
controle weer proberen over te nemen. Dat is een duidelijk teken dat ik weer
even moet mediteren. Vaak doe ik het in de ochtend en wanneer ik weer
even in een onrustige situatie ben, dan denk ik aan dat rustige gevoel van

mediteren en binnen no time ben ik daar weer.

Dit is een goede tip! Het gevoel van de meditatie mee te nemen jouw dag in.
Hieronder volgen nog wat andere tips voor jou om alles uit het mediteren te

halen:

Acht praktische tips om er alles uit het mediteren te halen:

#1. Als je merkt dat je gedachtes afdwalen dan is dat niet erg. Het gaat er
juist om dat je het door hebt en daardoor jouw aandacht weer terug naar de
meditatie kan plaatsen.

#2. Hoe vaker je het doet hoe beter je er in wordt. Je hoeft het niet gelijk
perfect te doen.

#3. Het beste is om tien tot vijftien minuten elke dag te mediteren.

#4. Doe het vooral als je merkt dat je niet helemaal jezelf bent en je het
nodig hebt.

#5. In de ochtend werkt mediteren het beste, omdat je op deze manier
krachtig aan je dag begint.

#6. Het is in het begin even wennen, maar dat is met elke nieuwe gewoonte.
#7. Let op je ademhaling en maak echt weer even contact met je lichaam.

#8. Zorg ervoor dat je niet gestoord wordt, dat is zonde als je er lekker in zit.

Nog één laatste tip op de volgende pagina! En daarna mag je lekker zelf

gaan oefenen.




Wij vrouwen kunnen enorm gevoelig zijn. We kunnen gevoelig zijn voor sferen
in een ruimte, gevoelens van andere mensen en noem het maar op. Soms als
je op een verjaardag geweest bent kan jij je helemaal uitgeput voelen,

omdat er veel mensen waren met veel verschillende energieén.

Juist als jij je kan herkennen in die gevoeligheid dan is het des te belangrijker
om in jouw eigen energie te blijven. Hoe sterker en beter jij in jouw energie

zit, hoe minder sferen en gevoelens van anderen jou iets doen.

Visualiseren voordat je een drukke ruimte in gaat werkt vaak heel goed. Of
wanneer je merkt dat je even te veel energie van anderen voelt. Gebruik dan

deze tools:

Voel je je negatief en stressvol? Dan kun je de waterval meditatie doen.

Dit zorgt ervoor dat alle zorgen en emoties van je afgewassen worden.

Voel je je niet helemaal jezelf, of lekker in je vel? Doe na de waterval
oefening dan deze. Stel jezelf voor op een open grasveld wat zo kleurrijk is,
dat je je één voelt met de natuur. Het zonnetje schijnt en je staat met blote
voeten in het gras. Visualiseer aan de onderkant van je voeten wortelen van
een boom uitkomen en deze zich aarden in de grond. Het maakt niet uit hoe
ver ze komen. Als ze maar komen. Zo grond je je met de aarde en blijf je in je
natuurlijke energie. Dit kan je overigens elke dag doen, als je net op staat of

onder de douche staat.

Ook kun je de meditatie doen van het loslaten van stress, angsten en

onzekerheid.




ls je weerstand of energie wat lager? Stel je weer dat groene grasveld
voor. Je staat met open armen en je gezicht naar de heerlijk, warme zon.
Deze zon geeft een witte doorzichtige, maar glinsterende straling af.
Visualiseer dat deze straling door heel je lichaam heen gaat. Het reinigt je
lichaam van top tot teen. Van binnen en van buiten. Het is een witte,

glinsterende straling en zal je lichaam helen.

Ga je een drukke ruimte in of voel je je erg moe als je bij andere
mensen bent geweest? Hierin zijn twee opties. Visualiseer dat je jezelf
omringt met wit doorschijnend licht. Deze zit geheel om jou lichaam en er zit
geen opening in. Dit kan in de vorm van een bol om je heen, of aan elke kant

van je lichaam een barriére.

Dit witte licht zorgt ervoor dat je gevoelens van andere mensen nog
waarneemt, maar dat ze geen energie van jou kunnen wegtrekken. Mocht je
een andere kleur doorkrijgt - kies dan vooral die kleur. Voor iedereen werkt

namelijk wat anders!

Zo dit was stap twee! Goed gedaan weer! Ga lekker voor jezelf oefenen met
het mediteren en visualiseren. Wat goed werkt: daar doe je meer van. En
soms moet je iets even een paar keer oefenen voor je het effect ervan merkt.

Geef dus niet gelijk op als je niet snel genoeg iets merkt.

Vind je het fijner om geleide meditaties te doen, waarin ik of een ander je
erdoorheen leidt? Die zijn speciaal opgenomen voor klanten en die kun je hier

terug vinden:

https://www.mindandfeeling.nl/meditaties-klanten/



https://www.mindandfeeling.nl/meditaties-klanten/

[be thing abeut meditation

Youw become mere and more
YOoUu!/



