
Veröffentlicht auf KRITISCHES NETZWERK (https://kritisches-netzwerk.de)

Konsens als radikale Kultur von Wertschätzung, Kontakt, Verletz-
lichkeit

von Joris Kern

Konsens wird als Methode von vielen Menschen angewendet, die Mehrheitsdemokratie für zu wenig selbst-
bestimmt halten und sich Hierarchiearmut wünschen. Ich möchte hier ein Plädoyer dafür halten, Konsens 
nicht als eine Methode zu betrachten, sondern als Lebenseinstellung und Kultur, die es aufzubauen und zu 
pflegen gilt. Dafür ist es zunächst einmal wichtig, Konsenskultur von der Kompromisskultur abzugrenzen.

Ein Kompromiss heißt, dass alle Beteiligten Abstriche machen, um sich zu einigen. Dabei wird meist von nie-
mandem die bevorzugte Variante oder Lösung erreicht, sondern es wird ein "Mittelweg" angestrebt, bei dem 
die verschiedenen Wünsche / Bedürfnisse als Pole gesehen werden, die den Raum, in dem die Mitte gefun-
den werden soll, begrenzen. Alle Beteiligten sind mit der letztendlichen Lösung nur mäßig zufrieden, können
aber damit leben.

Abstriche zu Gunsten anderer zu machen wird dabei meist als etwas Positives angesehen, auf seinen eige-
nen Bedürfnissen zu beharren hingegen als egozentrisch, unsozial oder dominant interpretiert, weil dadurch 
"die Mitte" zugunsten einer Person oder Position verschoben wird und die andere Person/ Position weniger 
bekommt.

Als "gerecht" wird dabei angesehen, wenn alle gleich viel zurückstecken müssen. Das Konzept sieht vor, 
dass keine der beteiligten Parteien ihre Wünsche und Bedürfnisse erfüllen können. Dies führt langfristig fast
immer zu Unzufriedenheit und Missgunst oder zu dem Gefühl, bzw. der Erfahrung, sich gegen die anderen 
verteidigen zu müssen, um nicht zu kurz zu kommen. Der Wunsch nach sozialer Anerkennung und das Be-
dürfnis, den eigenen Wunsch oder das eigene Bedürfnis zu befriedigen stehen hier außerdem permanent in 
Konkurrenz zueinander.

Wenn die Bedürfnisse anderer dadurch erfüllt werden, dass die eigenen nicht erfüllt sind, wird es irgend-
wann schwer fallen, den anderen die Erfüllung ihrer Wünsche zu gönnen. Andersherum kann der erfüllte 
Wunsch nicht voll genossen werden, wenn gleichzeitig klar ist, dass andere deswegen neidisch sind oder 
zähneknirschend Abstriche machen mussten. Zwangsläufig entsteht so ein tiefer Konflikt, denn so gibt es 

keine Möglichkeit, dass jemand Bedürfnisse und Wünsche voll erfüllt sieht und sich gleichzeitig wohlwol-
lend betrachtet fühlt, während es ihm oder *ihr gut geht.

Im Gegenteil: Je "besser" es einer Person geht, desto mehr hat sie in den "Verhandlungen" gewonnen, sich 
also "egoistisch" verhalten. Sie zieht damit gleichzeitig soziale Sanktionen auf sich, durch die sie ihr Wohler-
gehen nicht mehr genießen kann oder dieses eingeschränkt wird. Je schlechter es jemandem im Gegenzug 
geht, je mehr jemand seine eigenen Bedürfnisse zurücksteckt, desto "sozialer" ist diese Person in dieser Lo-
gik. Dass es letztendlich nicht besonders förderlich für ein soziales Gefüge sein kann, wenn eine oder meh-
rere Personen sich so verhalten, dass sie sich anderen gegenüber unterlegen oder übervorteilt fühlen, wird 
dabei nicht berücksichtigt.

Oft ist dann die implizite oder explizite Forderung, die anderen mögen sich auch mehr zurücknehmen und 
auch weniger Bedürfnisse äußern oder gar haben, um so die Situation zu verbessern und das vermeintliche 
Gefälle wieder

auszugleichen. Das ist logischerweise der Einstieg in eine Abwärtsspirale von misstrauischer Beäugung und 
Engegefühl, in der es irgendwann zur Explosion kommen muss, wenn das Maß der erträglichen Einschrän-
kung erreicht oder überschritten ist. Das Konsensprinzip mit einer Kompromisskultur-Haltung ausüben zu 
wollen macht es zu nicht mehr als zu einer komplizierteren Abstimmungsmethode.

 ► Ein radikal anderer Weg

Konsenskultur ist ein radikal anderer Weg. Konsens ist hier der Versuch, unter Freien und Gleichwertigen 
alle Bedürfnisse möglichst optimal zu berücksichtigen. Verschiedene Bedürfnisse oder Wünsche sind nicht 
per se in Konkurrenz zueinander, sondern Teile eines noch zu gestaltenden gemeinsamen größeren Bildes, in
dem vieles Platz haben kann. Dahinter steht der Wunsch, dass es allen Beteiligten maximal gut geht und sie 
sich maximal gehört, gesehen, verstanden und wohlwollend behandelt fühlen sollen. Dazu gehören die Fä-
higkeiten, sich seiner Bedürfnisse bewusst zu werden, sie zu kommunizieren und für sie einzustehen. Außer-
dem gehört auch dazu, gut zuzuhören und zu akzeptieren, dass die Bedürfnisse der anderen Beteiligten ge-
nauso wichtig sind wie die eigenen, aber eben auch nicht wichtiger.

Dazu gehört unter Umständen auch die Bereitschaft, die eigenen Bilder davon, wie eine Lösung aussehen 
soll, immer wieder los zu lassen, um in Übereinstimmung mit den eigenen Bedürfnissen Wege zu finden, 
dass die Bedürfnisse der anderen auch erfüllt werden können. Hilfreich ist Selbstkenntnis, um unerwartete 
Möglichkeiten und auch die Bedürfnisse hinter den Wünschen zu finden, sowie die Bereitschaft, sich selbst 
und die eigenen Motive transparent zu machen.
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In der Konsensfindung sind die ursprünglichen Wünsche oder Po-
sitionen keine Begrenzung sondern ein Startpunkt. Man zerlegt 
die Wünsche und Bedürfnisse in immer genauere Bausteine, um 
dann aus dem entstandenen großen Puzzle eine Lösung zusam-
menzubauen, die möglichst viele der Bausteine enthält. Im Pro-
zess der Verhandlung werden die Perspektiven weiter und vielfäl-
tiger, statt enger. Statt um verschiedene Bedürfniserfüllungsstra-
tegien zu streiten, geht es um das Erschaffen einer gemeinsamen 
Strategie, in der möglichst alle Bedürfnisse erfüllt werden. Wenn 
wir uns als Partner*innen betrachten und ernst nehmen, deren ge-
meinsames Ziel es ist, eine für alle Beteiligten gute Lösung zu fin-
den, entstehen manchmal neue Wege, die niemand vorher erahnen
konnte.

Für eine Konsenskultur ist es sogar schädlich, sich selbst zu sehr 
zurückzunehmen. Wichtige Bedürfnisse nicht zu äußern, macht es 

anderen schwer bis unmöglich, die Bedürfnisse aller bei der Erarbeitung einer Lösung mitzudenken. Die Kon-
sensfindung dauert dadurch länger, wird sogar unmöglich oder die entstehenden Unzufriedenheiten führen 
zu Konflikten in anderen Bereichen, Prozessen oder Zeiten.

In einem idealen Prozess der Konsensfindung dient die gewählte Konsensmethode nur noch zur Abfrage und
Bestätigung der Lösung, die bereits gefunden wurde. Wenn bei der Konsensabfrage noch ein Veto kommt, 
ist im Prozess vorher etwas grundsätzlich schief gelaufen oder er wurde zu früh beendet.

Dieses Wohlwollen, das ehrliche Interesse aneinander, die Bereitschaft, sich mit seinen eigenen Strukturen 
(also Ängsten, Vorstellungen von Richtig und Falsch, Stress-Strategien etc.) auseinanderzusetzen, sich ehr-
lich zu zeigen und für sich einzustehen und genau diese Fähigkeiten auch an anderen wert zu schätzen, ist 
mehr als nur ein Regelwerk. Ich halte das für den Ansatz einer radikalen Kultur. Diese aufzubauen schafft 
viel Vertrauen, braucht aber auch Mut. Wenn ich den anderen vertrauen kann, dass sie mir ein grundsätzli-
ches Wohlwollen entgegenbringen und dass sie wollen, dass es mir maximal gut geht und wenn sie bereit 
sind, mit mir eine Lösung zu finden, in der meine Bedürfnisse berücksichtigt werden, sind wir keine Gegen-
spieler*innen mehr, sondern Partner*innen mit einem gemeinsamen Ziel. Ich muss meine Wünsche nicht 
mehr mit Zähnen und Klauen verteidigen, weil ich sonst die*den Kürzeren *n ziehe. Ich kann darauf vertrau-
en, dass die anderen nicht über meine Bedürfnisse trampeln werden, schon allein, weil sie wissen, dass es 
langfristig dem Miteinander schaden wird.

So zu leben und sozial eingebunden zu sein ist für viele Menschen eine große und meist unerfüllte Sehn-
sucht. Sich darauf einzulassen ist deshalb mit großer Verletzlichkeit verbunden. Konsenskultur aufzubauen 
bedeutet zudem auch, eine solche Haltung und Kommunikationsweise auch gegenüber den anderen Beteilig-
ten an den Tag zu legen. Auch das kann eine Herausforderung sein, weil unsere eigenen Unsicherheiten und 
Ängste oft mit dem Impuls verbunden sind, sich zu verteidigen und aus Angst vor Verletzungen in Konflikten
nicht zu viel von den zugrundeliegenden Bedürfnissen zu zeigen, sondern stattdessen vermeintlich "objektiv"
und "sachlich" zu behaupten, dass das, was wir uns wünschen, "das Richtige" wäre.

Für die eigenen Bedürfnisse zu sorgen und einzustehen ist Arbeit am sozialen Gefüge, weil klar ist, dass 
Menschen, die "für andere" zurückstecken, langfristig wahrscheinlich das soziale Gefüge oder die anderen 
für ihre Unzufriedenheit über die unerfüllten Bedürfnisse verantwortlich machen werden.

Manchmal können sich scheinbar konträre Positionen allein deshalb auflösen, weil alle Seiten sich gehört 
und wertgeschätzt fühlen und deshalb weniger das Gefühl haben, sich verteidigen zu müssen, um nicht "un-
terzugehen". Sie können dann konstruktiv gemeinsam Möglichkeiten erschaffen, statt gegeneinander zu 
kämpfen.

 ► Die beste Konsensmethode kann nicht funktionieren ohne Konsensatmosphäre. Wie stellen wir sie 
her?

Für einen wirklichen Konsens unter Freien und Gleichwertigen zu finden, ist es notwendig, dass die Beteilig-
ten sich  sicher, willkommen, wertgeschätzt, respektiert fühlen. Auch die Angst vor sozialen Sanktionen 
macht Menschen unfrei. Wir alle können unser Bestes tun, um anderen diese Freiheit zu geben und haben 
das Recht, eine solche Haltung uns selbst gegenüber einzufordern. Außerdem ist es sinnvoll und notwendig,
Ungleichheiten, die ein hierarchisches Gefälle zur Folge haben, strukturell auszugleichen oder zumindest 
sichtbar und bewusst zu machen.

Zusammengehörigkeit und Solidarität über gemeinsame Feinde*innen herzustellen ist oft nötige Bündnispo-
litik. Diese schafft aber an sich noch kein tieferes Vertrauen und ist oft nicht in der Lage, langfristige Verbin-
dungen und gesellschaftliche Veränderung zu schaffen. Eine friedliche und gesellschaftlich tragfähige Struk-
tur aufzubauen, funktioniert nicht, wenn diese nur dann tragfähig ist, solange sie Feinde*innen hat. Denn 
dann muss man irgendwann anfangen, Feinde*innen zu generieren, um weiterhin Verbundenheit zu schaffen.

Beispiele dafür gibt es genug. Oft schafft das Muster, sich durch Abgrenzung von anderen zusammengehö-
rig zu fühlen, sogar eine unterschwellige Angst, selbst irgendwann zu "den Anderen" gezählt zu werden, 
wenn man nicht in allen Teilen mit der Gruppe oder den lauteren Stimmen konform ist. Die Angst vor Aus-
schluss hält Menschen davon ab, sich in ihrer ganzen Vielfalt zu zeigen oder kritische Fragen zu stellen.

Langfristiges Zusammengehörigkeitsgefühl und Vertrauen stellt sich über Gemeinsamkeiten her. Auch die 
Bereitschaft zur Klärung von Konflikten wächst ungemein, wenn es über den Konflikt hinaus auch verbin-
dende Elemente, Wertschätzung und Vertrauen gibt. Diese Art von Kennenlernen dauert manchmal länger 
und ist u.U. mühsamer, besonders, weil viele von uns daran nicht gewöhnt sind. Die Übung besteht darin, 
nach möglichen Verbindungen statt Differenzen Ausschau zu halten, welche zu schaffen und mindestens 
ebenso viel Wertschätzung zu geben wie Kritik und Problemgespräche.

Verschiedene Menschen haben verschiedene Ansätze, Gemeinschaft herzustellen. Auch ist es wichtig zu er-
kennen, dass verschiedene Menschen verschieden geübt darin sind und das auf unterschiedliche Arten tun, 
was manchmal eine Extraportion Wohlwollen und Toleranz gegenüber Verhaltensweisen, die uns selbst 
seltsam vorkommen, erfordert.

 ► Konsensatmosphäre zu zerstören ist einfach:

Eine abwertende Bemerkung oder eine 
ausschließende Handlung zerstört nicht 
nur die Vertrauensebene zu der Person, 
die von der Bemerkung getroffen ist, 
sondern schüchtert unter Umständen 
auch andere im Umkreis ein, die Angst 
haben ebenfalls zum Ziel zu werden. 
Wenn es Zeug*innen gibt, die nicht inter-
venieren oder emotionale Unterstützung 
anbieten, verstärkt sich der Effekt. Ein 
wirklicher Konsens, also eine Entschei-
dung, die ebenbürtig, frei und aufrichtig 
ausgehandelt wurde, ist so kaum noch 
möglich.

Konsens gelingt, wenn freie Menschen freie Entscheidungen treffen. Wer sich materiell, körperlich, struktu-
rell oder emotional unsicher fühlt, ist in der Möglichkeit zur freien Entscheidung eingeschränkt. Alle von uns 
sind das in irgendeiner Weise. Diese Faktoren gilt es anzuerkennen und zu minimieren, damit Konsenskultur 
gelingen kann. Gleichzeitig gibt es selten eindeutige Oben-Unten-Strukturen und in vielen Konfliktfällen füh-
len sich alle Beteiligten als Opfer und weniger mächtig als andere. Sie handeln aus einem Bedrohungsgefühl 
heraus. Oft fühlt sich keine*r der Beteiligten überlegen oder mächtig.
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Eine Gefahr von Konsens und Kompromiss ist, beim kleinsten gemeinsamen Nenner stehenzubleiben, weil 
das sozusagen "ungefährlich" ist. Das, was funktioniert, wird einfach wiederholt oder beibehalten, und man 
ist froh, dass man die aufregende und gefährliche Phase der Unsicherheit, des Sich-verletzlich-Machens und 
der potentiellen Konflikte hinter sich lassen kann.

Die Möglichkeit durch neue oder sich verändernde Bedürfnisse neue Diskussionen und Konflikte auszulösen 
und den Stress, den sie schafft, sowie die Angst zur Angriffsfläche von Missbilligung und "unbequem" gefun-
den zu werden, hemmt Menschen, Prozesse anzustoßen. Oft spielen auch alle Beteiligten gleichzeitig beide 
Rollen; durch das Sicherheitsbedürfnis der einen und deren Festhalten an Bekanntem fühlen sich die anderen
eingeengt, verursachen gleichzeitig durch "schnelles Vorpreschen" ein Unsicherheitsgefühl bei ihnen, wäh-
rend sie in einer anderen Angelegenheit genau entgegengesetzt agieren können.

 ► Konsens braucht Freiheit

Alle Beteiligten müssen die Möglichkeit haben, bei einer Nichtvereinbarkeit der Bedürfnisse getrennte Wege 
zu gehen. Im Idealfall werden sie dabei von den anderen wertschätzend unterstützt. Auch das gehört zu den
vielen Möglichkeiten von Konsens. Konsens ist auch die Kunst, einen weiten Blick zu eröffnen oder zu behal-
ten und im Falle der Unvereinbarkeit getrennte Wege zu gehen.

Konsenskultur gelingt nur, wenn wir "einfach anfangen". Statt darauf zu warten, dass die perfekte Gruppe, 
die richtigen Menschen, die perfekten Partner*innen vorbei kommen, mit denen es dann endlich funktioniert, 
die eigene Therapie abgeschlossen oder ein besserer Zeitpunkt da ist, getreu dem Motto "fake it'till you 
make it" so viel zur Konsenskultur beizutragen, wie jede*r von uns kann. Es gibt viele Ansätze, um zu begin-
nen oder einen Schritt weiter zu gehen. Zum Beispiel sowohl davon auszugehen, dass es selbstverständlich 
ist, dass die eigenen Bedürfnisse wertgeschätzt werden, als auch anderen zuzuhören und ihnen zu signali-
sieren, dass man sie wertschätzt. Verbindlichkeit lernen und nach Anknüpfungspunkten statt Konfliktpoten-
tial suchen.

Andere ermuntern, zu sich zu stehen und jemandem mit anderer Meinung für die Diskussion danken. Eine 
Person, mit der es Konflikte gibt, zu einer Freizeitaktivität einladen oder ihr etwas vom Einkaufen mitbringen.
Sich selbst verletzlich zeigen und dadurch Kontakt authentischer gestalten. Bedürftigkeit von anderen aus-
halten lernen, statt sich überfordert abzuwenden und auf eine Weise solidarisch sein, die den eigenen Mög-
lichkeiten entspricht. Schönheit und Nahrung auf verschiedenen Ebenen beitragen, damit sich Menschen 
wohl und willkommen fühlen.

So zu leben, als wäre Konsenskultur schon selbstverständlich, so in Kontakt zu gehen und zu sein, wie wir 
uns selbst Kontakt wünschen trägt real dazu bei, dass konsensuelle Atmosphären, Begegnungen und Räume
entstehen.

Joris Kern

Buchempfehlung: "Konsens. Handbuch zur gewaltfreien Entscheidungsfindung", von den Autoren Bernd 
Sahler, Christoph Besemer, Ulrich Wohland, Renate Wanie, Andreas Traupe, Katrin Löwensprung . . neben 
weiteren Mitwirkenden. Herausgeber: Werkstatt für gewaltfreie Aktion Baden, Heidelberg 2004, 218 Sei-
ten, 2004, ISBN-10: 3-930010-07-0, ISBN-13: 978-3-93001-007-3, Preis 12€.

Dieses Handbuch zeigt, wie Entscheidungsfindung ohne Verlierer*innen praktisch geht. In kurzen Abschnit-
ten wird das Konsensverfahren und seine Anwendung beschrieben - für Kleingruppen wie auch für Groß-

gruppen bis zu mehreren Tausenden. Darüber hinaus gibt es einen Methodenteil, Erfahrungsberichte und die 
Diskussion politischer und gesellschaftlicher Aspekte.

Die Werkstatt für Gewaltfreie Aktion, Baden wird vom Trägerverein Gewaltfrei Leben Lernen e.V. getragen. 
Der Name verdeutlicht den Anspruch, Gewaltfreiheit als politische Aktionsform und Gewaltfreiheit als Le-
bensstil in einem produktiven Spannungsverhältnis zu vereinen. Der Vorstand des Vereins bildet gemeinsam 
mit den hauptamtlichen Mitarbeitenden den Arbeitsausschuss, das Lenkungsgremium der Werkstatt für Ge-
waltfreie Aktion.

 ► Quelle: Erstveröffentlicht auf graswurzel.net [5] im Verlag Graswurzelrevolution, >> Oktober 2017 >> 
GWR-Ausgabe 422 >> Artikel [6]. Bei Interesse bitte GWR unterstützen - weiter [7]. Alle hier gezeigten Bil-
der und Grafiken sind NICHT Bestandteil des Originalartikels sondern wurden durch den KN-ADMIN Helmut
Schnug eingearbeitet.
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KONSENS: Gemeinsam eine Lösung entwickeln mit der alle Beteiligten gleichermaßen zufrieden sind. Am 
Ende sollte mehr herauskommen als nur ein Kollateralnutzen. Grafik: Wilfried Kahrs (WiKa), Tirschenreuth 
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3. Konsenskultur ist ein radikal anderer Weg. Konsens ist hier der Versuch, unter Freien und Gleichwerti-
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nicht per se in Konkurrenz zueinander, sondern Teile eines noch zu gestaltenden gemeinsamen größeren Bil-
des, in dem vieles Platz haben kann. Dahinter steht der Wunsch, dass es allen Beteiligten maximal gut geht 
und sie sich maximal gehört, gesehen, verstanden und wohlwollend behandelt fühlen sollen. Dazu gehören 
die Fähigkeiten, sich seiner Bedürfnisse bewusst zu werden, sie zu kommunizieren und für sie einzustehen. 
Außerdem gehört auch dazu, gut zuzuhören und zu akzeptieren, dass die Bedürfnisse der anderen Beteilig-
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4. Zitat v. Albert Einstein: "Probleme kann man niemals mit derselben Denkweise lösen, durch die sie 
entstanden sind." Grafik: Initiative Echte Soziale Marktwirtschaft, IESM. Quelle: Pixelio.de .

5. KONSENS (schwarz/weiß). Freie Grafik.
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Zu Joris Kern poste ich hier einfach mal die Selbstdarstellung (http://www.kernforschen.de/Ich):

Mein Name ist Joris Kern, ich bin 1981 geboren.

Ich habe mich politisch engagiert, Theater gespielt und Musik ge-
macht, gekocht, gesungen, gedolmetscht und pädagogisch gear-
beitet. Mich mit Gebären und Bestatten, Trauma, Körperarbeit, 
Stimme und Geschlechterrollen beschäftigt, zahlreiche Fortbil-
dungen zu Theaterpädagogik, lösungsfokussierter Therapie und 
Beratung und Körperarbeit besucht. Ich bin HP für Psychoterapie
und unterrichte und coache an einer Heilpraktikerschule. Außer-
dem mache ich Führungen zum Thema Krieg in einem Berliner 
Museum. Ich bin ich  Mutter und ordne mich weder als Mann 
noch als Frau ein. Schon mein ganzes Leben lande ich bei The-
men, die mit Kontakt und Konsenskultur zu tun haben wie Kom-
munikation, Grenzen, innere und äußere Freiheit, Selbstliebe, 
Offenheit, Herzensverbindungen, sich zeigen und andere wahr-
nehmen, Klarheit, Verletzlichkeit...

Ein Bereich, der mir dabei besonders am Herzen liegt ist Sexuali-
tät. In der Sexualität treten viele dieser Themen besonders stark 
und besonders dringend hervor, gleichzeitig ist es ein Bereich, 
der mit großen Tabus besetzt ist, so dass es wenig ehrlichen 

Austausch dazu gibt. Seit 2009 gebe ich Workshops in diesem Bereich. Die Themen um die es in meinen 
Workshops geht sind aber nicht nur auf Sexualität beschränkt. Das was ich vermitteln will nenne ich seit ei-
niger Zeit "Konsenskultur" und mache auch dazu Worskhops und Vorträge. https://www.magazin-
auswege.de/data/2018/02/Kern_Konsenskultur.pdf

Mein Anliegen ist es, Räume zu schaffen, in denen ehrlicher Austausch und eine Konsensatmosphäre möglich
wird. Ich hinterfrage Mythen davon "wie Sex geht" ohne neue Regeln oder Rezepte geben zu wollen. Dabei 
aber immer mit dem Ziel, mehr Freiheitsgrade aufzumachen und "Zu-Sich-Selbst-Stehen" einzuladen. Mit den
Themen und Fragen die ich aufwerfe beschäftige ich mich seit vielen Jahren intensiv und lerne auch selbst 
immer weiter dazu.
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