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Pim van Lommel
& Anke Merkx

Pim van Lommel is arts. Hij werkte van
1977 tot met 2003 als cardioloog in het
Rijnstate Ziekenhuis in Arnhem. In 1986
startte hij zijn onderzoek naar Bijna-
doodervaringen (BDE) bij patiënten die,
voor een periode, klinisch dood waren
geweest. In 2001 publiceerde hij zijn
opzienbarende onderzoek in het
fameuze medische tijdschrift The
Lancet. In 2007 kwam zijn boek
Eindeloos bewustzijn uit, waar inmiddels
wereldwijd honderdduizenden
exemplaren van zijn verkocht. Anke
Merkx is een ervaringsdeskundige
aangezien zij als kind een Bijna-
doodervaringen heeft gehad toen zij
voor lange tijd in een coma lag.
Tegenwoordig is Anke psychodynamisch
therapeut en begeleid zij, vanwege haar
eigen ervaringen, cliënten die vast lopen
in hun leven na een periode van ziek
zijn, een coma of een Bijna-
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doodervaring (tegenwoordig ook wel
Nabij de Dood Ervaring (NDE)
genoemd).
 
In de podcast legt Pim uit wat een Bijna-
doodervaring (BDE) precies is. Anke
deelt met ons haar Bijna-doodervaring
die zij op jonge leeftijd heeft ervaren. Ze
had haar BDE toen ze voor een lange
tijd in coma lag. Ondanks dat het 31 jaar
geleden gebeurde herinnert ze dit nog
als de dag van gisteren. Op basis van
haar verhaal kan je concluderen dat, als
je naar je lichaam kunt kijken, je niet zelf
je lichaam bent. Pim legt uit wat voor
een ervaring Anke heeft gehad en dat
het haar bewustzijn was dat de BDE
heeft ervaren. Dit kan volgens hem ook
niet anders omdat de hersenen niet
functioneerden tijdens haar coma. Hij
vertelt dat de mensen die een BDE
hebben gehad klinisch dood zijn. We
hebben het verder over wat wetenschap
is hoe deze zich verstaat ten opzichte
van een BDE. Volgens hem wordt de
huidige materialistische wetenschap
uitgebreid met de subjectieve
wetenschap omdat een BDE met de
materialistische wetenschap niet te
verklaren is. Anke vertelt hoe erkenning
van de BDE haar leven uiteindelijk heeft
veranderd. Pim legt uit dat Ankes
verhaal het klassieke voorbeeld is van
iemand die op jonge leeftijd een BDE
heeft gehad. Volgens Pim wordt een
BDE ook wel een eenheidservaring
genoemd, eenheid met de andere
mensen, planten en dieren. Je voelt
mensen anders aan en je voelt de liefde
als je anderen helpt om het helpen en
niet om aardig gevonden te worden. Hij
legt uit dat tijd en afstand tijdens een
BDE verdwijnen en dat je in de periode



na een BDE erg Intuïtief bent en veel
meer voelt. Pim verklaart hoe je ook met
meditatie een verruimd bewustzijn kunt
ervaren. Ook met psychedelische
middelen zou je de ervaring van een
verruimd bewustzijn kunnen hebben,
echter zijn dit toch vaker hallucinaties.
Anke vertelt dat er mensen zijn die door
suïcide proberen weer terug te gaan
naar hun ervaring. Pim kent deze
verhalen niet. Hij weet wel dat
psychiaters in Amerika de BDE juist
gebruiken om uit te leggen dat het
beëindigen van je leven niet de
oplossing van je problemen is; Deze
neem je namelijk met je mee. Pim vertelt
verhalen van mensen die overleden
geliefden hebben gezien tijdens een
BDE. Anke en Pim leggen uit wat je kan
doen als je een BDE hebt gehad en hoe
belangrijk het is dat je erover praat, dat
je erkent wat er is gebeurt. 70% van de
mensen die een BDE hebben gehad
komt in een echtscheiding terecht. Het is
dus belangrijk dat je erover leest, naar
filmpjes kijkt en naar interviews luistert.

Ook deze gasten mag je
niet missen

Juglen Zwaan
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Damiaan Denys

Thijs Borsten
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Volg de Podcast of HOPE op onze
socials

Leren van de
Aanslag op

Utøya

Op 22 juli 2022 dode Anders Breivik,
tijdens een terroristische aanslag op het
eilandje Utøya in Noorwegen, maar liefst
69 mensen, voornamelijk tieners die zich
ophielden in een politiek jeugdkamp.
Drie leerlingen van het Liemers College,
te weten Kayi Vermaeten, Diede Polman
en Letizia Tammeling (foto boven) zijn
afgelopen zomer naar Noorwegen
afgereisd om, door middel van een
documentaire, de reactie van de
samenleving te belichten en te
onderzoeken hoe weerbaar een
democratie is? In Noorwegen gingen ze
in gesprek met onder meer
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overlevenden, Noorse onderzoekers en
jongeren. ‘Het idee hadden we, de
motivatie ook, maar hoe we dit zouden
realiseren wisten we niet. Toen kregen
we via-via te horen dat dit misschien wel
onder MDT zou kunnen vallen.
Zodoende zijn we in gesprek geraakt
met de coach op onze school en kregen
we het goede nieuws dat er zeker
mogelijkheden waren! Zo hebben we
MDT aan ons profielwerkstuk kunnen
koppelen, iets waar veel mensen niet
gelijk aan denken.’ lichten Kayi, Diede
en Letizia toe. ‘We hadden nooit
verwacht dat het ons zo zou raken.
Natuurlijk, het onderwerp greep ons aan,
maar we hadden geen idee wat voor
impact het op ons zou hebben tot we er
waren. Er zijn niet genoeg woorden om
dat gevoel in uit te drukken. Wat
misschien nog wel het lastigst was, dat
het nu onze taak werd om het eer aan te
doen.’ De documentaire zal op 17 april
2023 om 19:30 uur in première gaan in
de Turmac Cultuurfabriek te Zevenaar. U
bent van harte welkom om de première
bij te wonen. De entree is gratis. Voor
het reserveren van kaarten klikt u op
deze link.

‘Wij zijn de generatie die
het zich niet herinnert, en
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zoiets als dit mag nooit
vergeten worden.’

Arts en coach
Dokter Juriaan

Een positieve ontwikkeling is dat we
de laatste decennia ons geluk vooral
hebben gehaald uit bijvoorbeeld
(materiële) welvaart, technologie en
opleiding. Er begint nu een geleidelijke
verandering te ontstaan waarbij er meer
aandacht komt voor kwaliteit en
duurzaamheid. Niet de focus op meer,
maar eerder op minder. Niet op het
verkrijgen van bezit, maar meer
aandacht voor zelfzorg, verbinding,
ervaringen, natuur en welzijn.
Inspiratiebronnen voor mij zijn mensen
die zich inzetten voor een daadwerkelijk
betere wereld. Of dat nu gaat over



behoud van onze leefomgeving,
gezondheid, mensenrechten of
dierenwelzijn, maar vooral ook
bewustwording rondom onze
persoonlijke ontwikkeling.

Ik geloof erin dat wanneer we in staat
zijn om wat minder ons te bemoeien met
anderen, maar eerst onze focus richten
op het verbeteren van onze eigen
binnenwereld, dat we van daaruit in
staat zijn om een betere en mooiere
wereld om ons heen te creëren. We zijn
erin gaan geloven dat we eerst goed
voor een ander moeten zorgen en dan
pas voor onszelf om een goed mens te
kunnen zijn. Je moet echter leven vanuit
je authentieke kracht en zelfliefde en
zorgen dat in ieder geval in staat bent
om goed voor jezelf te zorgen. Van
daaruit kan je weer gaan geven aan de
ander. Mijn advies zijn voor een
gelukkiger leven zou zijn: Kies voor een
oprecht leven. Doe wat je verkondigt en
ga staan voor wat je denkt, vindt en
voelt. Maak keuzes die daadwerkelijk (!)
bijdragen aan de relatie tussen jou en
jezelf. Leer jezelf dragen in de afwijzing
en de kwetsing die daarmee gepaard
gaat. Wees mild naar jezelf en stuur
resoluut bij wanneer je een ‘verkeerde
afslag’ hebt genomen. Omring je met
mensen die het beste met je voorhebben
Ga verbindingen aan met mensen die je
voeden in plaats van leegtrekken en
waarbij jij kunt zijn wie je in essentie
bent en niet voor wie je in hun ogen zou
moeten zijn. Ik ben oprecht dankbaar
voor wat ik in mijn leven mag ontvangen.
En dat zijn niet alleen de mooie dingen.
Ook in mijn leven is er verdriet en zijn er
tegenslagen. Met alles wat daarin
voorbijkomt, waardeer ik mijn leven



met een 10. Zijn er dan nog verlangens?
Zeker! 

Bekijk of beluister de
podcastaflevering met Dokter Juriaan

Deze spreuk van de maand is
ingezonden door Ruben Berkenbosch.
Heb jij ook een mooie spreuk die je wilt
delen, e-mail deze dan naar pr@hope-
xxl.com. Als jouw spreuk wordt
geselecteerd, krijg je een prachtige
HOPE XXL goodiebag thuisgestuurd.
Vergeet daarom niet om je woonadres in
de e-mail te zetten!

Verklaard: Artikel 18 van De Liemers List

Recht op eigen
gedachten, geweten en

godsdienst
Het recht op een eigen gedachten,
geweten en godsdienst is een
fundamenteel recht dat wordt erkend in
veel internationale
mensenrechtenverdragen en
grondwetten over de hele wereld.
Iedereen heeft het recht om te geloven
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wat hij of zij wil, om vrij te denken en om
zijn of haar eigen geweten te volgen. Dit
betekent dat niemand gedwongen kan
worden om een bepaalde godsdienst te
belijden of om af te zien van zijn of haar
religieuze overtuigingen. Dit recht is
gebaseerd op het idee van individuele
vrijheid en autonomie. Het erkennen van
het recht op vrijheid van geweten,
gedachte en godsdienst is van cruciaal
belang voor een democratische
samenleving waarin iedereen de vrijheid
heeft om zijn of haar eigen leven te
leiden op basis van zijn of haar eigen
overtuigingen en waarden. Het is
belangrijk op te merken dat dit recht ook
de vrijheid omvat om van gedachten of
van religie te veranderen. Dit betekent
dat iedereen het recht heeft om zijn of
haar eigen weg te kiezen, zonder dat
daar druk of dwang bij komt kijken. De
gerechtelijke macht speelt een
belangrijke rol bij het bepalen van de
grenzen van het recht op een eigen
geweten, gedachte en godsdienst. Dit
komt omdat deze rechten niet absoluut
zijn en soms conflicteren met andere
rechten of belangen in de samenleving.
 
Klik hier als je de vijfde versie van De
Liemers List (de millenniumdoelen van
HOPE XXL) wilt lezen. Je kunt, als je
wilt, meedenken en meepraten over de
totstandkoming van de zesde versie van
De Liemers List. Stuur ons in dat geval
een e-mail.

https://r.mail.hope-xxl.com/mk/cl/f/OH-w4ASJc_8J2y00IOdC9murjrvxHnFy0Y_Ie4YbCgNgdmIWO2NwFoxjIRIALA0TsrPrI6t0BVElS-A2XTWdDKUTO8XqZen3QRVpODYK631rbrcdmRB5x4GsxFHZnoXstYK7eY3AjfK1PIWT9unR1xV4cfRoY3yu58FneFAXYL1tKgYoE3d2UXbHpPCIrhb9XqROyumy5OPNumVoX6HSPgNSXYOSnlnCE6sv_GVqAj1OISkfiUV4SZ1owvPtm6EWFFKT_C6zijOhQnv3y2Z8olDO4VAGlGsUXKs7mzuIKJYXOmoJCkjyf9SsEfFk4Ti1b3vC9Fx4ImFeyn3Gt3vYrJPqLJC1Dc61
mailto:pr@hope-xxl.com
mailto:pr@hope-xxl.com
https://r.mail.hope-xxl.com/mk/cl/f/lGbItsve6ycUlplRag8hA1mUTrZp6Ytd23YE8SVIyZqU43CTPLoTdMY2OUFX1-gAoJMgVkxf6vFIkcHK2eWAGXA5y2uOlMASq8ioEf11BOBKXkdEE1cpDA68rVFFVptMKfT48m3YpOUjTyoB2nJKLGTV-ekQ623khxmkOo_lhX8hd53Zo3T6ChoyCDm0Gd11xG6Z0r18XyprN76PekCUK4nWIVT7s1oXT1oZXCxew3VG2EZJJyutl48d6FjUizT2dpr2LcxQf94Bv_9Dv4IfwVL851jsH8VTCq1WhiF-m14JPiM


Bekijk de ontwikkelingen
van HOPE XXL in de eerste

tien jaar

HOPE XXL is een charitatieve stichting
die als missie heeft om alle mensen, in
deze wereld en in deze eeuw, een goed
leven, gewaardeerd met een 8, te
geven. Jongeren en ouderen uit de hele
wereld hebben zich jaren ingespannen
om een lijst samen te stellen van de
dingen die moeten gebeuren, om dit
doel te bereiken, genaamd De Liemers
List. Als je het leuk vindt om HOPE XXL
te volgen op haar missie, kun je lid
worden van de HOPE XXL-Basecamp
community. Als Basecampgebruiker kan
je chatten en mailen met andere leden
binnen de HOPE XXL community.
Bovendien vind je in Basecamp foto's,
filmpjes, publicaties en brochures en nog
veel meer over HOPE XXL. Ook als je
zelf een leuk idee hebt voor een project
om mensen gelukkiger te maken of als
je wilt meedoen met een project, kan je
dat binnen Basecamp kenbaar maken.
Voor een korte uitleg over Basecamp,
hebben we deze korte animatievideo
voor je gemaakt. Stuur ons een e-mail
als je lid wilt worden van de HOPE XXL-
Basecampcommunity, dan sturen wij je
een uitnodiging om een account aan te
maken.

https://r.mail.hope-xxl.com/mk/cl/f/slYr5QbpA2_5BxhpF-C4XJX0ksibdiaQHxh2MElrgmSKFYUCtj38ST-CQX2TpEh82yRDaoanl54dd_x5qYQKgkQLeFpzufPlF8WFd23cQEbJF5yn-cbkH57JWqVb6ZnYWFMObz563ovnBOZR-iHuB48eJ_iC85faGRKGoRriatufEU90y5hoCxjyDVQo3tHvfzrMAu4MTI9ijbk0j73Ad8cg-tX9RRHNaEBh1TLqmUxvm3LTds7za4Ci2rQHEn8WyyF44R5BhsLUcvoNPtyvIq_tfmcNj3iF-xP8yRSU9UALT_g
https://r.mail.hope-xxl.com/mk/cl/f/BUfTp-gek_XgJl6z6fSs2wDtLNh0PxFwFsWj75TA-aDgfqTPUrCdo5jvUObY94jzOuol-eKbPNoQXvn_KwzTJfDmgFthq8LqV7tuyLIcA8ynmA1OZk150jK6UkEhvRVjOa09dc_FOZV9OAZBYQlnInUMs96M3c5RiegKOjNv3GMmLxRVOGBxW1vwmk9z4ecY_35Vr2-3jSMiU35eJ-thYJHyDhijeiO_wR1i7lAUNT5Ark1H5bkv2Im5WM3V76FiDx4Fvs2d8xZHebxC4y0UHL4S47VeuJxjooRwlhC1MYLetr98dWIUW01qRlYHWePIQDqSfih-xIxJLwRQTOTENAEvFXETK5m3og
https://r.mail.hope-xxl.com/mk/cl/f/i2Bl531Ex2ARxYCAaq48pq7lC2udvNxC28N1Arzz9AjswvyOFLC27oMaCnK5EJ7BBgrNxB0t13emHHGQMdrEVhhI3YbIn9mGlkOshTu8cacW1GhnZopKm0H-NoLVFhMLhbLLKty0qDL617bXNQf-qnVquuIJ4auDhRB2f39Q3vRUq0jhkLIjeqvkNs8uoJch1LtPmFpbttrX9yhHIZtPRIDJsJA43U-npjkXkeb3UtvZYFsu_l1_FJNGHBLF8XtwAiPHMtSdKFcfgPNQu9VGA-z8Yr_l_CbZZC2PBlSVXP0A_fJn
mailto:pr@hope-xxl.com


Maakt sociale
media je

gelukkiger?

Of sociale media je gelukkig of
ongelukkig maakt, hangt af van
verschillende factoren en kan voor
iedereen anders zijn. Aan de ene kant
kunnen sociale media bijdragen aan een
gevoel van verbondenheid en sociale
steun, waardoor je je gelukkiger kunt
voelen. Het kan bijvoorbeeld helpen om
in contact te blijven met vrienden en
familieleden, om interessante artikelen
en nieuws te ontdekken, om inspiratie op
te doen en om positieve berichten te
delen. Aan de andere kant kunnen
sociale media ook bijdragen aan
gevoelens van onzekerheid, angst en
stress. Het constant vergelijken van
jezelf met anderen, het zien van
negatieve berichten en reacties, het
gevoel van FOMO (Fear Of Missing Out)
en de druk om altijd online en bereikbaar
te zijn, kunnen allemaal bijdragen aan
gevoelens van ongeluk en negatieve
mentale gezondheidseffecten.
Daarnaast kan het gebruik van sociale
media ook verslavend zijn en leiden tot
een overmatig gebruik, wat kan
interfereren met de dagelijkse



activiteiten en leiden tot een gevoel van
verlies van controle en verminderd
welzijn. Over het algemeen is het dus
belangrijk om bewust te zijn van hoe
sociale media je beïnvloeden en
proberen om een gezonde balans te
vinden tussen het gebruik van sociale
media en andere activiteiten die
bijdragen aan jouw geluk en welzijn. Het
kan helpen om bepaalde grenzen en
beperkingen te stellen aan jouw sociale
media gebruik en om positieve en
inspirerende inhoud te volgen.

Gesprekskaarte
n “Waarde van

Welzijn”

Om ervoor te zorgen dat de MDT-
deelnemers een project gaan doen waar
ze enthousiast van worden, zetten de
MDT-coaches van HOPE XXL vanaf dit
jaar de Gesprekskaarten ‘Waarde van
Welzijn’ in. De gesprekskaarten zijn
ontwikkeld door Annica Brummel, die
werkzaam is als senior onderzoeker aan
de Hogeschool Arnhem en Nijmegen, en
haar team. Ze zijn gebaseerd op het
gedachtegoed van de capability
benadering van econoom Amartya Sen
en filosofe Martha Nussbaum. De



gesprekskaarten zijn een gesprekstool
welke je bevraagt op wat je waardevol
vindt. Het maakt inzichtelijk welke
factoren je ondersteunen of je juist
belemmeren om een waardevolle
invulling aan je leven te kunnen geven.
Voordat de MDT-deelnemers een project
gaan kiezen, gaan ze tijdens de les of
met hun MDT-coach, door gebruik te
maken van de gesprekskaarten, met
elkaar in gesprek. Het idee hierachter is
dat de leerlingen zich bewust worden
van wat zij waardevol vinden. Dit
wetende, kunnen ze de keuze voor hun
MDT-project daarop aanpassen. Komt er
bijvoorbeeld naar voren dat iemand
duurzaamheid een belangrijk thema
vindt, dan kan diegene een project
kiezen of vormgeven wat daarop
aansluit.

Promotieactie Podcast of
HOPE

"Geluk vermenigvuldigt als het wordt
gedeeld". Onder deze noemer heeft de
Podcast of HOPE een promotievideo
uitgebracht om daarmee meer abonnees
te krijgen op YouTube. Bovendien zijn er
speciale promotiestickers uitgebracht die
gratis aan te vragen zijn op
podcast@hope-xxl.com. Zo kan

https://r.mail.hope-xxl.com/mk/cl/f/g911l-X2vfCPdiPciiZ5IS6u6U-Qn18aonZ07YJ4FRCh8yLQtJLB7UWgkHLcYlADkoU0sPMeNXsnlZuj7MvOTZ2C43BI6FbNoatHK9yHgX1f-wVx1XdVNzvY7INdwKeZU0XECoiMpJyTRJXYiPdwdsR3Zb87aqjQiVPVlt0QMcIby-rURJiLOKxkoucdI9mcJwk-ttKtiV1_NNpBO8EpBWTWsd4Ctce7bJqrfCmKUkxJx3mDD6Che0kA-9i_b4hE6XDG1BD-l4nXG9Beg26uEC2vxCW10oaqtw_6P2NtW-UlRsG8
https://r.mail.hope-xxl.com/mk/cl/f/kecCsQy1JG4VT7SAsA2jyaCpmB3zDN_zAvGGP0azkVaK_9Z9bf9FNPEscVVTns7ISU1ynYuVQMqvrog2inH6Eugil9LIsMaYgnIedtnkMlzuJokDeFUUZuahxNI0qAS1lPNzR3-DPAiNupzrhNF8Am889k0zdmpz1gD5LkEroS9awJaKG-QJ-K06UFesH3uR9aWbqhX0Ake2lJk7Eyl6yxeX8r_5_iSFoCw9krr1nHBXCLW35VSn6FHeEu5ss4OqslJ0B6gK3Wsau-aw13QDB2TtoRuX220F9fALHty_mAscf0QB
mailto:podcast@hope-xxl.com?subject=Stickers%20Podcast%20of%20HOPE&body=Hallo%20Podcast%20of%20HOPE%2C%0A%0AIk%20help%20graag%20mee%20met%20het%20verspreiden%20van%20geluk.%20Stuur%20mij%20daarom%20svp%20een%20set%20met%20gratis%20promostickers%20toe.%0A%0AMijn%20adres%20is%3A%0A%0ANaam%3A%0AStraat%3A%0APostcode%2Fplaats%3A%20%20%0A%0AMet%20vriendelijke%20groet%2C%0A%0A%0A%0A%0A%0A(naam)


iedereen meehelpen om geluk te
verspreiden!

Stroomlijners -
bespaar op

energie

HOPE XXL heeft een slimme tool
ontwikkeld, genaamd Stroomlijners, die
jongeren (en ouderen) ertoe moet zetten
om thuis bewuster met water en energie
om te gaan. Zeker met de huidige hoge
energieprijzen is Stroomlijners een
welkom besparingsinstrument.  Naast de
website met allerlei besparingstips
komen er ludieke filmpjes, die de
jongeren nudgen tot het zuiniger
omgaan met water en energie. Door
periodiek de meterstanden te
registreren, en deze te vergelijken met
het verbruik van een jaar ervoor, kunnen
de jongeren (De Stroomlijners) zien of er
gas, water en elektriciteit is bespaard.
Zo kunnen ze, door mee te delen in de
besparing, een extra zakcentje
bijverdienen. In de handige app worden
naast de meterstanden ook de
uitbetalingen bijgehouden en kunnen de
deelnemende jongeren met ouders,
buren en familieleden bespaarafspraken
maken. Na bijna twee jaar ontwikkeling
is de app klaar en kan deze getest
worden. Als jij het leuk vindt om de beta-
uitvoering van de Stroomlijners app uit te
proberen, kijk dan op onze website en

https://r.mail.hope-xxl.com/mk/cl/f/vMh7roi-GmPAa9imRAyW-cSONimiTGd-6s0nrm6j5kidT4_QOewXhkwPeTFv4I-YkQ2QboPj8ymVU8ekJS13pDrqZDjreUMJS1OcHzfcSbYWfOu8Y4_siZyiHlCB42-jx1jrq3wd5LFmTPJw1exDPbL2MTg9wkH1o_NgYI_KzGEaJL9CIsBczQDGfOSdgQtA8Z6Dtxg97EZKFC6-yJGYqjChgrlrborbH2HV--PQLtsOJMus2X-OW0hgFr0KIIIkLFtsj6vgcT-gK1-HQ1xEPzYCXZ4C_VQ4yg6tg5J66_mx


stuur het antwoordformulier in, zodat je
gelijk kunt beginnen met besparen en
geld verdienen!

Klik hier om eerdere nieuwsbrieven te
lezen of om je in te schrijven voor deze

nieuwsbrief.

Volg HOPE XXL op onze
socials

 Deze e-mail wordt u eens per maand

toegezonden door stichting HOPE XXL,

Horsterparklaan 4, 6922 NR Duiven. Klik hier

als u zich hiervoor wenst uit te schrijven.

https://r.mail.hope-xxl.com/mk/cl/f/5bl9UgLVRYWhfMbtreA7RcRJ4LL2Lr8HHrSFO0zqXRGTczvWirIlpDvJmO-jE81OmNOgfs2ou-1_LUcDna_plV-rSbZ2_P79jtdpQblZ5MEZlmSUosHnqf2k8raFn8TA38eEgwTdHhhsODX9sd7YL8YGtfs2HNbcNJav2U1r9fZUgNNtec7Rzz0d-0PSsQg1lox5Hm12HWBmPqrvmpiqynMBKE27DxB-RFeCKudMDg1DHZS0I1s6bGH1hvdiBl8T08tlLdGYaAbA6aSCAIQ9whVvca2sA2ZepZiufw4ZqhP43lOwdiP7AgsmbN56mt400S955PRBFEqcFSHFSJid1jad
https://r.mail.hope-xxl.com/mk/cl/f/YS0TMiEx7VxvOIs-PKVPkzRYUVwbClyQN5VQEQbtv48SdtEUQ7T8NEQWeY9YOH1oQ2u0P9TFegaf9skoLOzJLEg7V70YS6S4k527FX7BrwwLZ_HUKZgyjvt48DVI_We3gUKVoKJ1Hpkx11pwIehjcOb1It1vg2EWCGu4qRMjhGFnK0Ca5vDw8z5wz17Q3YB5QF_DMHVhScrEzeKSlQjnspXbC3gK2ZucGbtemrbRIj2ZBBEYX5T42aC8YhEwmREktXNplMKWWSjJtuIvuMVnRcHITy_syQ-4Ypoermq8pC0
https://r.mail.hope-xxl.com/mk/cl/f/UQ9czq3Its6so3FJisPOgco50_9KfrsxCeKNQs8h91zbk5qgfi154y-I4jJo0gm1LQDPB99BpddtvYSu58Dk_A441l8fRrU95b-sqAs3PnDTJQgtv6S8Tjcs5sLRL3zg1a97bWsVXrSMu4Ku9RSG9CvPrt5WECAk5aIXmNY-6E0fyksWJMMdYDIBX7lAfznjr8Na1Ys5Cf2rQGXdWfvH7Fw63fusWhLYKupuf-ulKlEUPmATpjD7llg8sNkRp51Kq0MLo-psbyJg75CKGiQXGKs1LenekyV6gy3gHQrkVY_nqeSm
https://r.mail.hope-xxl.com/mk/cl/f/VcGNVhj6hln9yAHoic5ALaQJ8s5Gq6oyNR1Xw72Rxq0-qbAEdF6xu9iNz624Wk1u5EF_EvBhzYswJTTQYnvuqFLSq88LpFgADnmNOTT11oXVedZVcq2VSNyrzCA2RIjLgZKkqEdn5zWwcOIvpyCQJ6yyPIBObC_JRGOKUR5_NYEtg10x0Cl9S8A09uLXGSFXcaT5CeoaYqZLDA0iDW8SS8S4bjikIUeReV7uSqmaDz1FYtguuo8jzvIIBO8OxGzsa0S-LI0xv_O-4ienYZrjThSi90e3kOxPyMeU-nxYX1YBzl5JM74
https://r.mail.hope-xxl.com/mk/cl/f/utaaIw74aB1_hx0Kn60xNrYH0c3qAlgzqj5bgRxjBXMAGU7HgKiZZ5bHdhE-58l_Y8Mse16LaUHjjz0Xp1GrQpzplePeIkuErkz6wYqDtZKnHoY5i5_oJDDBGFRbMvcz-M_KnYaUW887jDhjIzYy29SmEUmKdX_8il4TTj1-pJ1z756nVM14x8YUWmWzZIXEg34oLA6_-75n-ToTbjPFRBqG_SdWTweOExJ3CVj_vnAp4RlIB0yzbON1j2KcqfgNJHHP0AY9UXnQOo_OAAxR5fVmieHLBnAsKbZ83PShP0FhbzWF0HNYotN2XIzy
https://r.mail.hope-xxl.com/mk/un/DtJ2ueZ_l-U5Jy5SvzEjxCJMopsI93keanBb_CGcOruI0vWlMsX2cQAPrT0W61fm4ycrtxCFnkpi9k-WQI9sLDWfQct26lKIUZy6IILDhd_pln7PX62YprILL3gfpB9DwX0MWk99exle9-sIAy5tLm7J6v2ku8BPknbK

