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PRESENTACIO

La humanitat esta consternada i perplexa per una pandémia mundial inesperada: una
oportunitat extraordinaria per prendre consciéncia que la crisi ecologica global es fonamenta
en una visié erronia de la realitat i una vivéncia escindida de la Mare Terra, que ha provocat que
la nostra civilitzacié ignorés els seus ritmes i els seus limits. La pérdua del sentit de sacralitat
del mén i de la nostra interdependéncia és la causa originaria d'aquesta deriva destructiva, tal
com assenyalen els pronunciaments de les autoritats espirituals que recollim en aquest segon
Quadern de Silene.

Les reflexions que proposem ens conviden a sortir de la passivitat o del pessimisme i a
glestionar les nostres creences i habits, per protagonitzar canvis que ens duguin a teixir
vincles reals entre |'espiritualitat, la cultura i la Natura. D'aguesta manera podriem comencar a
fer les paus amb nosaltres mateixos, el nostre proisme i la Natura, preservant la diversitat
natural i cultural per tal de prevenir o atenuar futures catastrofes.

Hom diu que un llibre és bo si sap embolcallar una sola frase transformadora, de la mateixa
manera que un sol esdeveniment clau pot transformar i centrar tota una vida. Amb aquest
esperit us convidem a llegir i rellegir lentament les declaracions i els articles que us oferim,
paladejant aquella idea que més us ressoni, que us convidi a aturar-vos, a discernir qué hi ha
més enlla de l'evidéncia, quina saviesa amaga, a quin repte ens convida i com podriem
respondre-hi.
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EDITORIAL

ENTRELLA(;ANT

Un gest per teixir vincles entre l'espiritualitat, la natura i la cultura

Des de I'Associacié Silene creiem que la nostra relacié amb la Natura és inseparable de la relacié amb els
altres éssers humans, amb la nostra cultura i amb la nostra espiritualitat. El nostre sentit d'identitat més
profund és en la nostra relacié amb la terra, recull la memoria dels nostres avantpassats i s'obre cap al
futur, vers les generacions que encara no han nascut. Es una identitat arrelada a la terra, oberta cap al
Cel i vinculada al flux del temps. Es amb esperit de comunié que, agafats de la ma, sostinguts i guiats per
la Mare Terra, caminem per construir comunitats i ens obrim a una unié més profunda de tot amb aquell
Tot que ens depassa i ens dona rad d'ésser.

Assumim, doncs, una responsabilitat que ens estimula a actuar per transmetre valors i memories que
ens uneixen, a establir ponts de dialeg des de la mediterraneitat de la nostra historia. Un dialeg que ho
contempli tot des del cor, partint de la nostra identitat i la nostra cultura, conscients que només podem
fer cami conjuntament amb altres identitats i pobles de diversa particularitat cultural i espiritual, units
per la mateixa vocacié universal. Es des d'aquest dialeg ecologic, transcultural i interreligids que ens
veiem capacos de viure, en el mén globalitzat d'avui, la dimensié més intima, més espiritual, del nostre
compromis per conservar la nostra unica llar, juntament amb tots aquells nostres germans i germanes
gue s'hi esforcen arreu del mén.

Els Quaderns de Silene volen aportar, doncs, reflexions per a un pelegrinatge que comenca al nostre
interior descobrint la intuicié més pura, el nostre vincle d'interdependéncia amb la multiplicitat d'éssers
vius de la Mare Terra que sosté amorosament el privilegi de la vida humana, i des d'aquesta intuicié
obrir-nos a honorar-la vers els altres i amb els altres. S'hi recopilen, escolten i comprenen altres veus -
sobretot les de cultures més ancestralment vinculades a la Natura, que avui dia sén les més afectades i
marginades- per mirar de fer-nos preguntes que ens ajudin a interpretar i discernir els signes dels
temps, atents a la veu de la Terra, tan maltractada. S'hi obren espais d'escolta de la nostra propia veu
interior -sovint ignorada- per mirar de fer una modesta contribucié a la veritat de la vidai a la justicia en
el mén, reconeixent el misteri d'una Realitat que ens transcendeix i que es manifesta -ara mateix- en
aquesta crisi global, social i ambiental que vivim.




DECLARACIONS

DESPERTEM...HA ARRIBAT L’HORA!

Pronunciaments d'autoritats espirituals

La crisi que ha provocat la pandémia i les mesures que han dictat els governs, han creat sorpresa,
desconcert, perplexitat en moltes persones i organitzacions. La majoria d'autoritats espirituals i
religioses del mén han fet declaracions o pronunciaments que projecten llum. L'ONU ha difds els
missatges de la iniciativa Faith for Earth amb portaveus d'organitzacions religioses compromeses en

I'assoliment dels Objectius de Desenvolupament Sostenible. Més a prop nostre, el Consell Europeu
de Liders Religiosos també es va pronunciar el mes d'abril, i entre altres coses deia aixo:

Les nostres diferents tradicions deixen clar que tots som responsables i dependents els uns dels
altres (...) Com a liders implicats en el dialeg interreligios i I'accio multireligiosa, sabem per
experiencia que som més forts quan estem junts. Creiem fermament que la cooperacio entre les
fronteres nacionals i entre els paisos europeus és vital per afrontar i recuperar aquesta crisi. (...) El
terme grec metanoia significa un canvi en els nostres pensaments i accions com a resultat d'una
profunda reflexié personal i espiritual. Aquesta crisi ens ofereix una oportunitat important per
reforcar els ponts entre les comunitats religioses, els governs i la societat civil. Malalties com la
Covid-19 no reconeixen les fronteres ni les identitats religioses, etniques o nacionals, i tampoc les
haurien de reconéixer I'estimacié, la compassio, l'equitat i la responsabilitat. Es la nostra
esperanca que aquest temps de proves ens serveixi per ajuntar-nos en la comprensio, I'amor i la
solidaritat global.

En llegir i meditar les declaracions procedents de tradicions espirituals tan diverses, ens ha cridat
['atencidé la sintonia en els missatges en alguns aspectes essencials que volem assenyalar: tots estem
de pas en aquest modn, i aguesta crisi sanitaria ens recorda la nostra fragilitat i la impermanéncia; com
tota prova, és una oportunitat de canvi, de transformacié interna i externa, personalment i socialment;
cal seguir els consells de les autoritats politiques i sanitaries pel bé coma.

A Silene ens interessen, especialment, aquelles declaracions que mostren els vincles entre la salut
humana i la salut de la Terra, que remarquen la interdependéncia i les implicacions étiques i morals
gue se'n deriven per inspirar canvis profunds, radicals. El recull que us oferim, per tant, dona veu a
algunes autoritats espirituals que il-luminen aquestes dimensions que trobem especialment rellevants
avui dia. Cada fragment té sentit per si mateix, alhora que es complementen talment les imatges de
colors i formes diverses que ofereix un calidoscopi il-luminat amb la mateixa llum. Molts dels
missatges sencers els podreu trobar al nostre web, siguin textos o videos. Us convidem, doncs, a
contemplar-los, amb puresa de cor, per deixar-nos commoure.

PER CADA TEXT HEM DESTACAT UNA IDEA QUE ENS INTERPEL.LA I CONVIDA AL CANVI:
Ex QUIN SENTIT ENS HI CONVIDA? QgINS CANVIS PROFUNDS SUGGEREIXEN QUE FEM EN LES

NOSTRES VIDES? QUE ENS CAL I AMB QUI ENS VEIEM AMB FORCES DE FER-HO?


https://www.unenvironment.org/about-un-environment/faith-earth-initiative

DECLARACIONS

Estat de Kerala | India

Des de fa decennis, Amma ha insistit que la humanitat havia de canviar el seu estil de vida per viure amb més
harmonia amb la Natura, advertint que, si no ho feiem, ens arribarien més desastres naturals i malalties. "Les
coses egoistes que la humanitat ha fet a la Natura li tornen ara en forma d'epidémia"”, ha dit Amma. | també:
"Hem de desenvolupar |'actitud que només som servents de la Natura. Ha arribat el moment que ens
prosternem davant les forces de la Natura. Ha arribat el moment de suplicar a la Natura que ens perdoni els
nostres abusos. Ha arribat el moment de deixar I'actitud displicent que la Natura només aguanta, sofreix i
perdona totes les vexacions que li seguim fent. La Natura ens esta demanant que despertem i mirem al voltant
nostre. La Natura esta donant el crit d'alarma en forma de Covid-19 per despertar la humanitat".

DESPERTAR PER ABANDONAR L’EGOISME I CANVIAR L’ESTIL DE VIDA

El cor del mon | Sierra Nevada de Santa Marta (Colombia)

Hem alterat I'ordre establert per la Llei més sagrada de I'Univers, la Llei d’'Origen, que és la Llei de I'Ordre, de la
Vida i del respecte per I'Esser. No hem apreés a posar-nos a I'altura de la Mare Terra ni de la Natura. (...) Fins ara
hem estat jugant amb foc. Ens hem fet fora de I'equilibri a nosaltres mateixos. | aleshores, un virus, el més petit
dels elementals, la criatura més insignificant als ulls dels Germanets Petits, ens ha obligat a aturar la cursa de
persecucio, sense ni tan sols saber qué perseguiem. Aquest virus ha esdevingut un gran mestre, un auténtic
missatger. (...) Per a nosaltres els Mamos, aquesta és una invitacio al canvi i a la transformacio sense agressio,
amb amor i gentilesa. (...) Veiem aixo com una realitat propera on podem, cadasct amb la humilitat més gran que
ens assisteix, amb la veritat absoluta de poder demanar-nos perdé a nosaltres mateixos i demanar perdoé als
nostres germans i als nostres Germans Grans, assolir un canvi, una mutacié d’actitud, una transformacié de
consciéncia, d’habits de pensament davant aquesta sagrada Terra, davant aquesta sagrada Mare i davant els
nostres sagrats Germans Grans. Hem demostrat com som de poderosos per canviar, per transformar. Fem servir
el mateix poder per mutar la nostra consciencia afegint-hi una forta dosi d’amor, compassio, respecte i
reveréncia per la vida, sense rebutjar amb orgull o arrogancia els Germans Grans de la Natura, perqué ells han
arribat aqui abans que nosaltres.

MUTAR LA CONSCIENCIA VERS L’AMOR I LA REVERENCIA PER LA VIDA



DECLARACIONS

Papra FraNcEesc
Santa Seu | Ciutat del Vatica

Si actuem com un sol poble, fins i tot davant les altres epidémies que ens aguaiten, podrem assolir un impacte
real. Serem capacos d'actuar responsablement davant de la fam, que pateixen tantes persones, sabent que hi ha
aliments per a tots? Seguirem mirant cap a l'altra banda, amb un silenci complice davant d'aquestes guerres
atiades per desitjos de domini i de poder? Estarem disposats a canviar els estils de vida que enfonsen tanta gent
en la miséria, promovent i animant-nos a portar una vida més austera i humana que possibiliti un repartiment
equitatiu dels recursos? Adoptarem com a comunitat internacional les mesures necessaries per frenar la
devastacié del medi ambient o seguirem negant l'evidéncia? La globalitzacié de la indiferéncia seguira
amenacant i temptant les nostres passes... Tant de bo ens trobi amb els anticossos necessaris de la justicia, la
caritat i la solidaritat. No tinguem por a viure |'alternativa de la civilitzacié de I'amor, que és una civilitzacié de
I'esperanca: contra I'angoixa i la por, la tristor i el desanim, la passivitat i el cansament. La civilitzacié de I'amor
es construeix quotidianament, ininterrompudament. Suposa |'esfor¢c compromeés de tots. | per aixo suposa una
comunitat compromesa de germans.

VIURE L’ALTERNATIVA COMPROMESA DE L’AMOR

ARXIMANDRITA ZACHARIES
Monestir de Sant Foan Baplista de Maldon | Essex, Gran Bretanya

Hem de veure la bondat de Déu en totes les coses que estan passant ara. Els Sants Pares van veure la seva
misericordia. Una epidémia similar es va estendre al desert egipci al segle 1V, i va segar la vida de més d’un terc¢
dels monjos. Els Pares van dir llavors amb molta inspiracié: "Déu ha collit les animes dels sants per al Seu
Regne", i no van ser trasbalsades. El Senyor mateix parla a I’'Evangeli sobre els darrers dies, les proves i les
afliccions que el mén passara abans del seu segon adveniment; tanmateix, no traspua cap tristesa ni
desesperacié morbosa en els seus mots. El Senyor, que va resar al jardi de Getsemani amb una suor de sang per
la salvacio de tot el mén, ens diu que quan veiem les coses terribles que precediran el seu segon adveniment,
hauriem d’alcar el cap amb inspiracio, ja que s’acosta la nostra redempcié (vegeu Lc 21:28). Hi ha qui diu: "Que
Déu estengui la seva ma per ajudar-nos". Pero aquesta és precisament la ma de Déu. Ell desitjai treballa per ala
nostra salvacié "moltes vegades i de moltes formes" (vegeu He 1:1). (...) Pot ser que aquest virus sigui un
instrument que Déu utilitza perque molts tornin a ells mateixos i es penedeixin, i per tal de collir moltes animes
ja preparades per al Seu Regne. En conseqiiéncia, per als qui es lliuren i confien completament en la providéncia
de Déu, tot aixo contribuira al seu bé: "Totes les coses concorren per al bé d'aquells qui estimen Déu" (Rm 8:28).

RETORNAR A NOSALTRES MATEIXOS PER REDIMIR-NOS



DECLARACIONS

PaTriarca SUPREM ORDRE JOGYE | SEON JINJE
Corea del Sud

La malaltia del coronavirus que ha esclatat mundialment és un efecte de la destruccié ecologica i de la
contaminacio resultat del desenvolupament temerari de la humanitat, aixi com d'una extrema avaricia i cobdicia.
(...) La gestio global de la pandémia ha estat fatil; enmig de la indefensié mostrada per la ciéncia i la tecnologia, la
cultura espiritual d’'Orient ha cridat I'atencid (...), emfasitzant I'ensenyament budista de la interconnexio: el Cel,
la Terra i nosaltres som tots d'una mateixa rel. Tots els éssers som un sol cos. No podem existir sense els nostres
veins ni podem viure sense la Terra.

ToTs ELS ESSERS SOM UN SOL COS

SEYYED Husain Nasr
Virginia | EUA

Les persones religioses, amb independéncia de quina sigui la seva religid, han considerat tradicionalment les
calamitats d'aquest mén com a avisos, castigs o signes divins per desvelar-nos. L'Alcora esta ple de referéncies
en les quals les desgracies o calamitats adverteixen del caracter transitori d'aquest mén, del caracter efimer de
les riqueses, del poder de les civilitzacions. Per tant, els desastres i les calamitats sén modalitats de gracia, que
en sentit negatiu espanten, pero que en sentit positiu poden ajudar a una conversié. Sén, doncs, una invitacié a
la humilitat. (...) En aquest dificil periode de la historia, prego a Déu perqué ens doni la forca per recordar la
realitat de la Vida, per qué som aci, qué hi fem i cap on anem, per tal d'estimar-nos més i respectar-nos més els
uns als altres, i estendre aquesta cura no sols a tots els éssers humans, siné també al mén de la natura, a totes
les plantes i animals, a les muntanyes i els mars (...) i que siguem sempre conscients que tot allo que s'esdevé en
aquest moén té un significat més enlla de I'aparenca i que pot ser un mitja per atansar-nos més a la Realitat.

CERCAR MES ENLLA DE LES APARENCES PER RECORDAR LA REALITAT DE LA VIDA



ARTICLES

Reflexions arran de la pandemia

Seguint I'espai iniciat al primer quadern, us oferim tres textos de |la nostra pagina web_ que obren

perspectives -naturals, filosofiques i espirituals- per prendre més consciéncia de que som una part

privilegiada de la meravellosa xarxa de la Vida:

Un gest per la pau

per Vicen¢ Santamaria i Ollé
Monjo de Montserrat que, des de I'any 2011,

organitza les trobades mensuals d’Un Gest per la Pau,

a Santa Cecilia de Montserrat.

Entre tots hauriem d’afavorir aquella confianca que
fa brollar la bondat que cadascu duu al Cor. Aquella
bondat que dignifica I'ésser huma perqué I'hem
rebuda de la mateixa Bondat Divina. Prou de
recances! Prou de comportaments miserables! Prou
de mirar només per un mateix! Prou de menystenir
els altres! Prou de creure’s el centre del mén! Prou de
veure els altres com inferiors! Prou de malmetre el
bell planeta on habitem! La humanitat sencera
pelegrina sota un mateix cel de dia i de nit. | tots
respirem aquell alé que vitalitza el nostre cos. Hem
de creure, de debo, que tots, absolutament tots, som
iguals i que vivim sota un mateix sostre i fem la
travessia de la vida en el mateix vaixell. La pols
estel-lar que corre per les nostres venes és la mateixa
arreu. Som fills d’'un mateix Origen -d’'un mateix Pare-
i hereus d’'un mateix do: el do preciés, inefable i
inigualable de viure el do de la vida!

Un gest per la pau- Viceng Santamaria (11/4/2020)

El text d'on prové aquest fragment inedit va ser escrit per a la trobada d'Un Gest per la Pau que I'autor havia de
guiar per Setmana Santa; la primera que no es va poder celebrar presencialment degut a les restriccions imposades

arran de la pandémia.


https://www.silene.ong/noticies/reflexions-i-propostes-a-proposit-de-la-pandemia
https://www.silene.ong/noticies/reflexions-i-propostes-a-proposit-de-la-pandemia
https://www.silene.ong/centre-de-documentacio/reflexions-arran-de-la-pandemia-des-de-lespiritualitat
https://www.silene.ong/centre-de-documentacio/reflexions-arran-de-la-pandemia-des-de-lespiritualitat
https://www.silene.ong/centre-de-documentacio/reflexions-arran-de-la-pandemia-des-de-lespiritualitat

ARTICLES

Metanoia. Capgirar l'ordre

per Angels Canadell
El seu ambit de treball és la filosofia de la terra i el dialeg
intercultural. Directora d'Uniterra, una proposta educativa

basada en la cosmovisié emergent.

La metanoia, per a una civilitzacié faustica com la nostra, ha de ser necessariament convulsa per tal
de trasbalsar el moén. (...) Ha de desfer creences fonamentals sobre nosaltres mateixos i sobre els
objectius de la societat humana. En aixo estem des de fa décades. Cada nova crisi afegeix un gram de
consciéncia col-lectiva a un diagnostic que no canvia: la plaga es diu globalitzacié; la malaltia,
superficialitat i sentit de separacio. (...) La cultura europea no té més veritat que les cultures no
modernes, el mercat mundial no té dret a imposar les lleis d’intercanvi dels béns comuns ni
d’apropiar-se’n, la visié cientificotécnica de la realitat no és més valida que I'animisme. Es moment
de pluralitzar les visions del mén, és una necessitat vital que fertilitzin formes de ser, de viure i de
pensar vinculades als territoris i a les comunitats. (...) Una conversié personal i col-lectiva com la que
ens cal no depéen només de la voluntat, siné sobretot de la capacitat d’obrir-nos al desconegut, de
deixar-nos transformar pel que ens arriba sense esperar res a canvi.

Metanoia. Capgirar I'ordre- Angels Canadell (7/4/2020)



http://uniterra.cat/metanoia/
http://uniterra.cat/metanoia/
http://uniterra.cat/metanoia/
http://uniterra.cat/metanoia/
http://uniterra.cat/metanoia/

ARTICLES

REFLEXIONS I PROPOSTES DES DE LA NATURA

Cal protegir els ecosistemes i preservar la
biodiversitat si volem prevenir futures pandémies

per Cristina O'callaghan

Biologa i epidemiologa ambiental, és professora a la
UOC i investigadora a I'lnstitut de Salut Global.
Treballa en una amplia gamma de projectes de

recerca d’exposicions ambientals.

Es important anar més enlla del moment actual, mirar-ho amb perspectiva. Ara tothom esta enfocat a
trobar vacunes, tractaments... Tot aixo és basic per frenar I'epidémia, perdo no només cal apagar el
foc; també hem de controlar els seus origens, que es troben en la degradacié ambiental. Hem arribat a
un punt en qué, si seguim aquesta tendéncia, els guanys que hem tingut quant a salut els comencarem
a perdre. Fins ara hem pogut millorar la nostra salut degradant I’entorn, perd aixo deixara de passar
(...). Ara hem arribat en un punt en qué, seguint aquesta tendéncia, comencarem a perdre els guanys
que hem tingut en relacié amb salut. El paradigma de salut planetaria diu que tot el que fem per
millorar la salut ha de ser bo també per als ecosistemes.

Cal protegir els ecosistemes i preservar la biodiversitat si volem prevenir futures pandéemies- Cristina O'callaghan (20/04/2020)

El coneixement ecologic dels infants a través dels seus dibuixos: (legir article)

MES ENLLA DEL CRIT D’EMERGENCIA, CADA ARTICLE CONVIDA A UNES ACTITUDS DIFERENTS PER OBRIR-NOS A
L’ESPERANGA. PODEM IDENTIFICAR-LES? A PARTIR D’ARA, QUE ENS CALDRIA PER REFORGAR LA VOLUNTAT, PER

IMPULSAR ELS CANVIS QUE PROPOSEN, OBRIR-NOS AL DESCONEGUT, AMB PLENA CONFIANGA EN LA Vipa?


https://www.sostenible.cat/entrevista/cristina-ocallaghan-cal-protegir-els-ecosistemes-i-preservar-la-biodiversitat-si-volem?fbclid=IwAR0LjhHJ9LCPMRuLHgK8YRJ7_i0yARrGegUsV6xvBTAeJE0MTvNSjUWLQPA
https://www.sostenible.cat/entrevista/cristina-ocallaghan-cal-protegir-els-ecosistemes-i-preservar-la-biodiversitat-si-volem?fbclid=IwAR0LjhHJ9LCPMRuLHgK8YRJ7_i0yARrGegUsV6xvBTAeJE0MTvNSjUWLQPA
https://www.sostenible.cat/entrevista/cristina-ocallaghan-cal-protegir-els-ecosistemes-i-preservar-la-biodiversitat-si-volem?fbclid=IwAR0LjhHJ9LCPMRuLHgK8YRJ7_i0yARrGegUsV6xvBTAeJE0MTvNSjUWLQPA
https://popups.uliege.be/2034-8517/index.php?id=2777

VISIONS SIMBOLIQUES

METAFORA VIVA

Concepte holistic de salut i benestar

En aquests moments tan significatius, en que la nostra llar se'ns presenta com una extensié de la
nostra persona, podem revisar els pilars sobre la qual es fonamenta. En les cultures tradicionals
integres, el concepte de salut o benestar és holistic, sempre inclou la interdependéncia entre la salut
de I'entorn, la salut social i les diverses dimensions de la salut humana. Un bon exemple és el de la
cultura maori (pobles indigenes de Nova Zelanda), que acostuma a representar el benestar integral
(Hauroa) com una llar tradicional, la facana de la qual té el mateix esquema que el de la masia catalana:
un quadrilater a baix i un triangle al damunt.

Simbolicament parlant, la forma representa la unié de la terra (quadrilater, els quatre elements) i els
cel (triangle, perfeccid). En el concepte maori de benestar, els fonaments sén la terra (Whenua) terme
sintéetic que conté la terra que sosté i nodreix i les arrels (els avantpassats dels quals hem rebut
I'heréncia) i significa també la placenta. Aquests fonaments son indispensables per sostenir la llar de
la salut social i personal al seu damunt. La llar del benestar huma té dos costats: el benestar familiar i
social (Taha Whanau) i el benestar fisic (Taha Tinana). Per damunt seu, unint-los, es disposa la coberta
formada per les dues dimensions superiors: el benestar mental i emocional (Taha Inengaro) i el
benestar espiritual (Taha wairua) sense els quals el benestar huma quedaria desprotegit de les
pertorbacions més profundes.

HAUROA
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WHENUA

La pintura 'La Masia' de Joan Mird; un repertori d'element simbolics, inventari grafic del mén rural,
ens mostra la seva profunda estima per la seva terra, Mont-roig del Camp, eix del seu moén real, el seu
lloc mitic generador i regenerador d’energiai vida.


https://ca.wikipedia.org/wiki/La_masia_(Mir%C3%B3)
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Sortim de les boires i ens trobem amb una Natura renovada,
renascuda. Se’'ns ofereix una oportunitat de millorar la
nostra relacié amb el que ens envolta, tots els elements,
éssers i cultures, saviesa inesgotable de la qual aprendre.

Us proposem una immersié sonora, plenament estival.
Igualment, compartim un cant d'agraiment als elements que
ens donen vida. Sons i pregaries en honor de la nostra Mare
Terra, de la ma de representants de cultures ancestrals o
primordials, que mantenen un vincle sagrat amb la Natura.
Desconnectem del soroll i reconnectem amb aquestes
simfonies i cants!

Fotografia: Damia Coll
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https://www.youtube.com/watch?v=ZwX7GdiTTXw
https://www.youtube.com/watch?v=eU-ZDMhokD8

